प्रकाशक : 

हरयाणा साहित्य संस्थान 
गुरुकुल झज्जर, जिला झज्जर 
दूरभाष : ०१२५१-५२०४४, ५३३३२ 


मूल्य : ६-०० रुपये 
पंचम संस्करण ५००० 
विक्रम संवत्‌ २०५७ 


अक्तूबर, २००० ई७ 


मुद्रक ; 
आचार्य प्रिंटिंग प्रेस 

दयानन्दमठ, गोहानामार्ग, रोहतक 
दूरभाष : ०१२६२-४६८७४, ५७७७४ 


जागरण से हानियाँ 
निद्रा नाग के कारण 


द्राका स्थान हट 
न समय सिर किस ओर करें 


प्राकूकथन 


ब्रह्मचय के साधन लेखमाला के दशम भाग में “निद्रा” पर विस्तार 
से प्रकाश डाला गया है। निद्रा का ब्रह्मचयें के साथ घनिष्ठ सम्बन्ध 
समुचित निद्रा के अभाव में वीय॑ रक्षा में सफलता नहीं मिल सकती और 
न ही स्वास्थ्य ठीक रह सकता है। अनेंक व्यक्ति ऐसे भो होत हैं 
जागृतावस्था में तो अपनी इन्द्रियों को वश में रखने में समथ॑ हो ज 
ककितु स्वप्नावस्था में मन में विकार उत्पन्न होकर स्वप्नदोष 
शिकार हो जाते हैं। अत एव चाहते हुए भी ब्रह्मचयं पालन एवं 
रक्षा करने में सफलता नहीं मिलतो । इस पुस्तक में इसका भी 
मिल सकेगा। 
सामास्यतया रात्रि में ही सोने का विधान है और इसी से रूब् 
- उत्तम रहता है तथा दीर्घायुष्य की प्राप्ति होती है। सुश्रुत में लिख 
तस्मास्न जागयाद्रात्री दिवास्वप्न॑ व वर्जयेत्‌। 
ज्ञात्वा दोषकराबेतो बुध: स्वप्न मित्त चरेत्‌ ॥३६॥ 
अरोगः सुमना ह्र्व बलवर्णाविल्तों वृ' 
नाति“घुलकृश: श्रीमान्‌ नरो जीवेतू समा: सतं॥४४॥ 
निद्रा के विषय में सुश्रुत शरीरस्थान अध्याय ४ तथा चरक झु 
स्थान अध्याय २१ विशेषतया द्रष्टव्य हैं। 
सामास्यतया मनुष्य की आयु १०० वर्ष को मानी गई है। 


आधा भाग रात्रि का होने में नष्ट करने वाले व्यक्ति भर्त हरि के 
इलोक पर ध्यान दें । | 
आयुर्वेषशत नृणां परिमित॑ रात्रों तदर्घ गत, 
तस्थार्ध॑स्थ परस्य चार्धमपरं ] 
जेषां व्याधिवियोगदुःखसहित ४508 
जीवे वारितरज़्चञज्चलतरे सौख्यं कुत: प्राणिनाम्‌ 
(वराग्यशतक 


ब्रह्मचर्य के साधन 
निद्रा 


[ दशम भाग ] 
_... निग्राक्या है 
सभी प्राणी मनुष्य, पशु-पक्षो, वनस्पति इत्यादि निद्रा के 
खिना जीवित नहीं रह सकते । भ्रयवा इस प्रकार कहियें बज हे 
प्रष्डज, स्वेदज ग्रोर उद्टिज्ज सभी प्रकार के प्राणी शयन करते हैं। 
के जोव-जस्तु तो अपने जीवन काल का प्राधे से प्रधिक समय 
जीने में हो व्यतीत करते हैं। यहां तक कि सब प्राणियों में श्रेष्ठ 
कहा जाने वाला मनुष्य भो प्रपने जीवत का चौथाई झथवा तिहाई 
कील सोने में हो लगाता है भौर कोई कोई कुम्पकर्शी प्रकार के 
निंद्रालु मतृष्य तो जोवन का भाधा वा इससे भो प्रधिक समय 
दायन में हीं खाते हैं। इतने पर भी कितना आाद्चर्य है कि सोते 
झभो हैं किन्तु निद्रा यथाय॑ में क्या है ? इसे जानने वाले बहुत ह्दी 
बिस्‍ले व्यक्ति हैं। 
हमारे ऋषियों ने सभी तत्वों को यथार्थ रूप से समझा है 
प्रौर समभकर प्राशियों के कल्याणार्थ उपदेश किया है। तत्त्ववेत्ता 
यधाथे ज्ञान के साक्षात्‌ करते वाले मह॒बि घन्वन्तरि जी ते प्रपते 
प्रायुर्वेद के असिद्ध ग्रन्थ सुधुत के शारीर स्थान में लिखा है-- 
हृदय चेतनास्थानमुक्तं सुथुत ! देहिनाम । 
तमोभिभूते तस्मिस्तु निद्रा विशति देहिनम्‌ ॥ ३४॥ 
है सुशुत! मनुष्यों की चेतना का स्थान हृदय भ्र्थातु 
मस्तिष्क कहा जाता है उस मस्तिष्क के तम से श्लाक्रान्त वा. 


ब्रह्मचय॑ के साधन-१० 


हि होने है अथवा सभी प्राएियों को तिद्रा श्रा 
दब । प्रतः महृधि जो इसी को स्पष्ट करने के ँ 
सिह लिए पुन: 


निद्राहेतुस्तम: सत्त्व बोधने हेतुरुच्यते । 
स्वभाव एव वा हेतु रीयान्‌ परिकोरत्यंते ॥३५॥ 
निद्रा का मूल कारण तमोगुरा है भौर जागरण में सबगुण 
मूल कारण है प्रथवा स्वभाव को हो निद्रा का श्रेष्ठ कारणा माना 
गधा है। प्र्थाव्‌ सभो प्राणियों को जो लिद्ठा स्व्रभाव से प्रातों है, 
बह भ्रंष्ठ कहलातो है । अत्येक प्राणों के स्वभाव में तमोगुण रहता 
हो है। उसके कारण वह निद्रा देवी को गोंद में चला जाता है। 
ऋषियों ते तमोगुरा को उत्लत्ति कफ से मानो है । “तमोभवा 
इलेष्म्समुदूभवा च” (चदक चूत भ्र० २१ श्लोक ५७) में यह लिखा 
है कि जब जब कफ को वृद्धि होती है तब निद्रा महाराणी के डेरे 
लग जाते हैँ । ज॑सते भोजन|पदान्‍्त कफ को वृद्धि होती है तभी निद्रा 
भी आरा घमकती है। इसी प्रकार कफज्वरादि में भो निद्रा प्रथिक 
आ्राती है । यह जीवात्मा जो कमरों सोता नहों, केवल इन्द्रियों के 
तमोगुए के कारण इसका मनादि ज्ञान तथा कम इच्द्रियों से 
सम्बन्ध विच्छेद हो जाता है झरौर इन्द्रियों से सम्बन्ध टूटले पर 
विषयों का ग्रहण भो नहों करता, तब हम जीवात्मा को जो कभी 
नहीं स्रोता उत्ते सोया हमरा कहते हैं ।. तमोगुणायुकत मत से आ्रात्मा 
भतात्मा स्वपतः प्रभु:” सत्र का स्व्रामी भूवात्मा सोया हुप्ना 
कहलाता है। डिन्तु यथार्थ बात यह है कि यही प्रात्म। है जो सोते 
डुए भी जागता रहता है । 


निव्रा की प्रावश्यकता 


यथार्थ बात यह है कि जब प्राणी कार्य करता-करता हा | 


अन्त हो जाता है कि इसका हृदय मस्तिष्क और शरीर सभी 


निद्रा 


करने में ध्रसमर्थ हो जाते हैं उस प्रवस्था में तमोगुण 
हुई ज्ञानेन्द्रियों तथा कर्मेर्द्रियों कों पुनः स्वस्थ होने के. 
भगवान्‌ पूर्ण विश्राम भर्थात्‌ निद्रा दान करके अपने प्रिय 
अ्र्थात्‌ सभी प्राणियों को प्रनुगृहोत करता है। महर्षि 
इस प्रकार लिखा है-- 
करणानां तु वैकल्ये तमसाउभिप्रवधिते। 
अस्वपस्नपि भूतात्मा प्रसुप्त इव चोच्यते ॥३७॥ 
तभोंगुरा के कारण इन्द्रियों में विकलता बंढ़ने से न सोता 
हुमा भी जीवात्मा सोया हुप्रा कहा जाता है। चरक संहिता में भी 
इसी प्रकार से लिखा है-- 
यदा तु मनसि क्लान्ते कर्मात्मान: क्लमाल्विता: । 
विषयेभ्यो तिवर्तन्ते तदा स्वपिति मालवः॥ 
जब मनुष्य के मन में क्लास्ति भ्रा जाती है और कर्मेन्द्रियां 
थक कर अपने विषयों से निबत्त हो जाती हैं, तब मनुष्य को निद्रा 
आा जाती है पर्थात्‌ वह पूर्ां विश्वाम करते के लिए अपने स्वभावा- 
नुसार सभी कार्यों का परित्याग कर निद्रा माता की गोद में चला 
जाता है । मनुष्य ही नहीं सभी प्राशियों की यहो अवस्था समझें। 
बृहदारण्यकोपनिषद्‌ में निद्रा वा सुषुष्ति का इस प्रकार वरशंत 
क्या है। 
स॒ होवाचाजातशबुर्यत्रंष हैतत्सुप्तोःभूद्य एप विज्ञानमयः 
पुरुषस्तदेयां प्राणानां विज्ञानमादाय य एपोन्तहंदय प्राकाश- 
स्तश्मिश्छेते तानि यदा गृह्लात्यथ हैतत्पुरुषः स्वपिति नाम तदु 
गृहीत एबं प्राणी भवति गृहीता वाग्गहोत॑ चक्षु-ग्‌ं होत॑ श्रोत्रं 
गुहीत॑ मनः । 
तब अजातशत्र, ते कहा जिस भ्रवस्था में यह पुरुष श्रथवा 
विज्ञातमय पुरुष सो जाता है, उस अवस्था में वागादि इन्द्रियों के 


१६८ ब्रह्मचये के साधन-१० 


सामथ्ये को बुद्धिके साथ हीं लेकर जो यह हृदयान्तवेत्ती प्राकाशन> 
श्रह्म है उसमें सोता है तब इस पुरुष का नाम स्वविति और अवस्था, 
का नाम सुषुप्ति होता है उस समय धारणा गन्घ को नहीं ले सकता, 
न वाणी बोल सकती, न चक्षु देख सकता, न श्रोत्र सुन 
सकता श्लौर न मत सद्धुल्प कर सकता है। भावार्थ यही है कि 
जीवात्मा मनादि सभी इन्द्रियों-शरीर को पूर्ण विश्वाम देने के 
लिए इन सब से सम्बन्ध विच्छेद कर लेता है भौर बाह्य जगत्‌ से 
बवंधौ नाता तोड़ कर प्रमु से नाता जोड़ लेता है । इसी का नाम 
निद्रा वा सुषुष्ति है। इसका वरतोन और विस्तार से इसी उपनिषदु 
में किया है। 


“भ्रथ यदा सुषुप्तो भवति यदा न कस्य च न वेद हितानाम- 
नाडथों द्वासप्तति: सहलारि हृदयात्युरीततमभिप्रतिष्ठन्ते ताभिप्रत्य- 
बसृज्य पुरीतति शेते स यथा कुमारों वा महाराजो वा महाब्राह्मणो 
बांउतिघ्तोम आनन्दस्य गत्या शयीतमेवेष एतच्छेते । १९ । 

वृहृदारण्यकोषनिषद्‌ । 


जब वह पुरुष सुषुप्ति भ्रवस्था को श्राप्त होता है, तब किसो 
बाह्य विषय को नहीं जानता किन्तु परमात्मा के साथ मिल जाता 
है भर्यात्‌ हितानामक बहत्तर हजार नाडिया जो हृदय देश से पु रीतत 
को प्राप्त हैं उत्के द्वारा जाग्रत विषयाकार बुद्धि से इन्द्रियों को 
हृटा*र उसी पुरीतत देश में इस प्रकार छयन करता है जेसे कोई 
बालक, मद्दा राज अथवा महात्राह्मण निर्भय होकर सोता है। 
पाठेक समझ गए होंगे किनिद्ठा देवी की गोद में क्या 
वा रंक, क्या घनी का निर्धन, क्या विद्वातु वा सुख, क्या वृद्ध 
बालक, क्या कु जर वा कीड़ी सभी एक समान हो जाते हैं। 
करते २ जो न्यूलता वा निबंबता प्राणियों में जाप्रतावस्थादि 


निद्रा रष्च 


धाजातो है वह निद्रा वा प्रमु की गोद में प्राकर पूर्णा हो जातो है । 
घुनः उसी शक्ति, स्फूरति, उत्साह, सामथ्यें, श्रादि 72 गोद में 
सुलाकर निद्रा रूपी सूची भरण (इस्जेक्शन) द्वारा परिपूरित कर 
देता है। कोई भी पाठक यह सन्देह कर सकता है कि यदि हम 
कुर्सी वा शय्या पर चुपचाप लेट जायें तो इससे मी शरीरादि को 
विश्वाम मिल जाता है. तिद्रा की ही क्‍या विशेषता है। यह उचित 
है कि किसी सौमा तक तो कुछ विश्राम इस प्रकार लेटने से भी 
मिल जाता है किन्तु यह पूर्ण विश्वाम नहीं कहला सकता क्योंकि 
इसमें हमारी चनक्षु, नासिका, कर्ण तथा हमारा मन सब अपने कार्य 
में लगे होते हैं। यथार्थ में पूर्ण विश्राम सुषुप्ति से हो मिल सकता 
है क्योंकि निद्रा में सदेव कार्य करनेवाले शारीरिक श्रंग तथा 
इन्द्रियों को भो किसी न किसी मात्रा में सबको विश्राम मिल जाता 
है । हृदय की गति जो हमारे लिए भअत्यस्त प्रावश्यक है, वह भौं 
निद्रा में जाग्रतावस्था की अपेक्षा मन्‍्द प्र्थाव्‌ घीमी हो जाती है। 
इस प्रकार हृदय को भी कुछ विध्राम मिल जाता है। मन, बुद्धि, 
जित्त और भरहुंकार भ्रर्थात्‌ भ्रन्तःकरणचतुष्टय को भी पूर्ण 
विश्राम युषुप्ति में हो मिलता है । इसीलिए जहां प्रभु ने दिन कार्य 
के लिए बनाया, वहां सुषुष्ति के लिए रात्रि को बनाया यदि रात्रि 
दिन के पश्चात्‌ विश्वामार्थ न आए तो कसा 'सयानक दृश्य हमारे 
सम्मुख उपस्थित हो जाये इसकी हम कल्पना भी नहीं कर सकते। 
निद्रा की उत्पत्ति के कारण 

समोभवा छ्लेष्मससमुदूभवा च, मनः दारीरश्रससम्भवा च | 
प्रागस्तुडी व्याध्यनुवरतिसी च रात्रिस्वभावप्रभवा च निद्रा ॥ 
(चरक, सूत्र० भ्र० २१ श्लोक० ५७) 
निद्रा तमोगुणा तथा कफ से उत्पन्त होती है, मन और शरीर 
के परिश्रम से तिद्रा ग्राती है, तथा विषादि सेवन से, चोटादि बाहप 


४२७० ब्रह्मचयें के साधन-१० 


कारण से, रोग में भी तिद्रा उत्पन्न होती हैं । झौग रात्रि मैं 
स्वाभाविक निद्रा उत्पस्न होती है, इसी का नाम भूतघात्री है। 
निद्रा के सेद 

महवि घत्वन्तरि इस विषय में निम्न प्रकार उपदेश देते हैं। 
“लिद्रां तु वेष्णवीं पराप्मानमुपदिशन्ति सा स्वभावत एवं स्वप्राणितो- 
अमिस्पृश्गति ।”” तिद्रा दो प्रकार की होती है, जो स्वभाव से हो सब 
प्रौषियों को प्राती है। 

(१) वंष्णावी, जिस प्रकार परमात्मा स्वेब्यापक और सब का 
पालन-पोषण करता है इसी प्रकार निद्रा सभी प्राणियों को प्राप्त 
श्रौर विष्णु परमात्मा के समान उचित समय पर उचित मात्रा पर 
लो हुई पालन भर पोषण करनेवाली है चरकशास्त्र में इसी के 
विषय में 'राजिस्वभावप्रभवा मता या ता भूतथात्रीं प्रवदन्ति 
निद्र[म्‌ ।” प्र्यात्‌ जो रात्रि में स्वभाव से उत्पन्न होती है उसको 
भूतधात्री कहते हैं। प्रासिमान्न को मांता वा घाय के समान दुध 
पिलाकण पुष्ट करनेवाली अथवा घाररा-पोषणा करते वाली 
“बैष्णावी' निद्रा कही जातो है । 

(२) पाष्मा गर्थात्‌ जो पाप है. अधर्म है. हानिकारक है। इसी 
के विषय में चरक शास्त्र में इस प्रकार कहा है. --तमोभवामाहु- 
रघस्प सूल॑ शेषः पुनर्व्याधिषु७ निदिशन्ति” अर्थात्‌ तमोंगुरा को 
अधिकत्ाःसे जो निद्रा होती है अथवा शरीर की व्याधि-रोगों में 
जो ग्रावेश्यकता से प्रधिक होंती है ग्लौर हानिकारक होती है, यह 
दिन और रोत तैम'की प्रधानता से प्राशियों को प्रध्िक मात्रा और 
अनुचित समय पर श्रानैवाली स्वथा हानिकारक है, विनाशकारी _ 
है, घातक है । प्रतः इसे पाप्मा कह्दा है । यह जब अधिक बढ़ जाती 
है तो इस के विषय में महपि धन्वन्तरि कहते हैं -“तत्र यदा संज्ञा- 
बहानि स्रोतांति तमोंभूयप्ठि: स्लेष्मा प्रतिपय्ती तदा तामसी नाम 


नित्रा रण 


निद्रा संभवति अनवबोधिनी, सा प्रलयकाले, तमोभूयिष्ठानामह:सु. 
निशासु च भवति" जब संज्ञावह (चेतना देनेवाले) स्रोतों में तम 
की प्रधानता वाला कफ पहुंच जाता है, तब तामसी तिद्ठा की 
उत्पत्ति होती है। हस्त मैं प्राणी जागता नहीं। इसी प्रकार की निद्रा 
प्रलयकाल में होती है । जिसके झाने पर पुनः प्राणी न जागे यह 
धनववोधिनी निद्रा प्रलयकाल अथवा समय भाती है। ताम- 
सिक निद्रा वाले रात दिन सोते रहते दा जैसे तामसिक सह झोर 
मेंस । ऐसे ही कुम्मकर्णी निद्रा वाले तमोगुणी मनुष्य नाम के पशु 
भो दायन करते हैं। पु 
अनिभित्त जब जागने वा सोने का कोई कारण नहीं होता 
बिना ही कारण के रजोगुए की भ्रधिकता वालों को नींद श्रातों है। 
जब रजोगुणी प्राणी कालीन रहता है, तब निद्रा नहीं प्रात्ती, जब 
खाली होता है तब तुरन्त ही निद्रा भला जाती है। इसी के विषय मैं 
सुल्नुत में कहा है. “रजोभूविष्ठानामनिमित्त” रजोगुशी प्राणी को 
अनिमित्त निद्रा आ्राती है। प्रायः रजोगुणी व्यक्तियों को हम सदा 
ही ऊंबते देखते रहते हैं। सतोगुणी व्यक्तियों भ्रथवा प्रारि को 
“सस्वभूषिष्ठा नामर्धरात्रे' उचित समय प्र्थात्‌ झ्राधी रात को निद्रा 
श्राती है। क्‍या ऐसे भी प्राणी हैं जिनको निद्रा नहीं श्राती ? इस 
विषय में सुश्रत में लिखा है “क्षीराश्लेष्मशामनिलबहुलानां मतः 
क्रीरा:भितापवर्ता च नेंव, सा वैकारिकी भवति ॥३३॥ क्षीण 
कफवाले, वातप्रधानतावाले, मानसिक्र भ्रौर शारीरिक दुःख में 


. वीड़ित व्यक्तियों को निद्रा नहीं भों ग्राती । यह कारिको+विका- 
 हौंसे उत्पत होने वाली निद्रा ऋहलाती हैं। यह विकार वा रोग 


शारीरिक भी हो सकते हैं तया मानसिक भो हो सकते हैं, जैसा कि 
पहले लिख चुका हैं। इस विषय में महाभारत में भी एक श्लोक 
इस प्रकार आता है। 


बह्याचर्य के साघन-१० 
अभियुक्त बलवता दुबंलहहीनसाधनम्‌ । 
हृतस्व॑ कामिन चोरमाविशन्ति जता गरा॥ ॥ 
प्रजागर पर्व १३ श्लो० ३३ भर० 
विदुर ने धृतराष्ट्र को कहा-राजन्‌ जिसका बलवान के साथ 
विरोध हो गया हो, उस साधनही न दुबंल मनुष्य को, जिसका सके 
कुछ हर लिया है उसको, काप्री तथा चोर को रात में नींद नहीं 


आती । यहां तिद्रा के न भाने के कारणा मानसिक विकार ही बताये 


हैं। इन्हीं में से एक दो कारणों के कारण घृतराष्ट्र को निद्रा नहीं 
प्राती थी। विकारग्रस्त ग्रथवा व्याधि-पीड़ित रोगी के लिये महा- 
पुरुषों ने निद्रा को माता के समान कहां है। जिसको निद्रा उचित 
रूप से भ्राती हो भौर क्षुघा ठोक लगती हो. उसे वंच्य डाक्टरों की 
. कया झावश्यकता है भ्रर्थात्‌ वह रोगी नहीं स्वस्थ है। जिसको किसी 
प्रकार का विकार नहीं है उसे ठोक समय पर अवश्य निद्रा श्राती 


है। कहा भी हैं-- 
ब्रह्मचर्य रतेग्राम्यसुखनिस्पृहचेतस: । 
निद्रासन्‍्तोषतृप्तस्य स्त्रकाल नातिवर्तते ॥ 4 
जो मनृष्य ब्रह्मचारी प्रथवा सदाचारी है, विधय भोग से. 
निःश्यृह है ग्लौर सन्‍्तोष से तृप्त है उत्तको समय पर निद्रा नाश के. 
कारण निस्त प्रकार से लिखे हैं। 
कायस्य शिरसद्चंव विरेकश्छदनं भयम्‌ । 
चिन्ता क्रोधस्तथा ध्वूमो व्यायामरक्‍्तमोक्षएम्‌ ॥५५। 
शिर झौद शरीर का विरेचन (जुलाब), वमत, भय, 
क्रोध, घूवां, बहुत प्रधिक परिश्रम भ्र्थात्‌ शक्ति से ्रधिक व्याः 
जिससे क्षारा शरोर बहुत बुरो प्रकार से श्रान्त हो जाय झ्लौर ९ 
मोक्षरा (खून निकलवाने) से निद्रा नाश होता है। इसी 
उपवासो5सुखा क्षय्या, स॒त्वोदायंतमों जयः। 
निद्राप्रसंगमहित॑ वारयन्ति समुत्यितम्‌ ॥५७॥॥ 


+. अर्थात्‌ उपवास खराब ध्षाय्या (बिस्तर वा शयन स्थान) 
क्षीण हों जाए भ्ौर उस पर विजय पाकर जिस व्यक्ति 
अ सत्त्वगुण की अधिकता हो जांती है उस्तकी निद्रा का नाश हो 
भ्ाता है। भ्रथवा सार्विकवृत्तिप्रधान निद्रा को जीत लेता हैं जैसे 
आजुन ने भी तपस्या करके तिद्रा को जोत लिया था । ००“ वह 
“शुडाकेश”” निद्रा का स्वामी (विजेता) कहलाया । इन कारणों से 
निद्रा दूर भाग जातीं है। झतः-- 
एव एव च विज्ञोया निद्रानाशस्य हैतवः। 
कार्यकालो विकारए्च भ्रकृतिवायुरेव च ॥५७॥ 
उपरिलिखित कारणों के साथ कार्य में लगे रहना जैसे 4 
विद्यार्थी ने किया था | वृद्धावस्था, रोगविद्षेष, स्वभाव 
बात वा वायु वृद्धि भादि भी तिद्रा नाश के कारए माने जते हैं। 
अब पाठक भलीमांति निद्रा के हेतु तथा निद्रानाश के कारणों 
को समझ गए होंगे, इनकी विषेंश व्य!झुया की प्रावश्यकता जहीं । 
निद्रा किस को नहीं ग्राती 
कुतो निद्रा दरिद्रस्थ परश्रेष्पकरस्थ च । 
परनारीप्रसक्तस्थ परद्रव्यहरस्य च। 
दरिद्र, पराधीन, परस्त्री भोर पराये घन में प्रासकत प्रथ| 
जार व्यभिचारी झोर चोर को क्‍या कभी सुस्त की नींद 
सकती है ? 


सुख की निद्रा 
यो नर । 
झस्छितः ॥ 
जो 


ही हध धृतादि स्नेह, मन को सुख देनेवाले कर्म, मनमोहक 


र७४ ब्ह्मचयं के साघन-१० 


जो स्त्री में आासकत नहीं पर्चात्‌ ब्रः 
ह्यचारी है, सब देवियों को 
बहन समभता है, वह सुख को नींद स्रोता है। हज 
यदि किसी भी ब 
कि; कारणा किसी व्यक्ति 
तो 5०५03 शास्त्रीय उपाय करे- 720 5 
अभ्यंगोत्सादन स्तान श्ाल्यन्त सदिक्षीर स्नेहो--मनः है 
सनश्षोध्नुगुणा गधा: दाब्दा गा च। 40 
चक्षुपस्तपंणां लेप: शिरसो वदनस्थ च ॥५३॥ 
स्वास्तीणंगयनं वेशमसु्ख कालस्तथोचितः। 
आानयन्त्यचिराल्निदां प्रनष्ठा या निमित्ततः ॥५४॥ । 
शरीर पर तैलादि का मर्देत, उब्टत लेप, स्नान शालि चावल 


सुगन्धित द्रव्य, श्रोत्रप्रिय मधुर शब्द बारीर का मसलना तथ। 
हि नेश्रों का सन्तपंरा औ्लौर मह्तिष्क पर सुगन्धित लेप, शिर 
रिलीज घारा डालना, सुखक्षायक शयनस्थान वा विष्टर 
ह/ 534 घर का सुख, समुचित शयन काल यह सब शीघ्र निद्रा 
के उपाय हैं। जिन्हें निद्रा न श्राती हो, उनका यह रोग 
उपयु क्‍त उपायों से नष्ट हो सकता है। 
अ्रधिक निद्रा को दूर करने के उपाय 


पतले कृशकाय ध्यक्तित की प्रपेक्षा स्थू 

'त [लकाय अधिक मेद 
हि) वाले व्यक्ति को भ्रथवा तमोगुणी व्यक्त को धरम 
0.40 5 2 में प्रसमर्थ हो जाता है तथा ' ब्रत्य कई 

| कसी किसी को प्रधिक निद्रा सताती 

करने के सुश्रुत में यह उपाय लिखे हैं-- कप 
निद्रातियोगे वमन॑ हितं संशोधताति च । 
लड्भन रक्‍तमोक्षश्व मनोव्याकुलनानि च ॥४७॥ 


तिद्रा र्‌्ज्ज 
निद्रा के ग्रति योग में वमत, संशोघन, लंघन (उपवास), 
रक्तमोक्षण (खून निकालना) तथा मन को व्याकुल करने वाले 


साधन उत्तम हैं। 
निद्रा का अर्थ 


निद्रा शब्द निम्दि वा निदि घांतु जो कुत्सित प्र में हैं इससे 
“हिन्देनेलोपश्व' (उणादि २।१७) मूत्र ले नलोप तथा रक्‌ प्रत्यय 
करने पर निद्रा शब्द की सिद्धि होतों है । शयन, स्वाप, स्वप्न, 
सुएुप्ति प्रादि इसके पर्यायवाची शब्द हैं। 

कालाग्नी रुद्रपत्नी च निद्रा सा सिद्धयोगिनी । 
सर्वलोकाः समाच्छन्ना यथा योगेत रात्रिषु ॥ (तस्त्र) 

पौराशिक भाई इसके कालास्नि, रद्रपत्ती, (शिवजी की पत्नी 
पार्वती) सिद्ध योगिनी आदि निद्रा के पर्यायवाची और नाम मालते 
हैं। रात को योग द्वारा सर्वेप्राियों को अ्राव्छन्त किये रहती है। 

महपि पतंडजलि ने योग दर्गन में इसे चित्त की एक वृत्ति 
माता है जो उपासक को उपासना में बाधक के खूप में तंग करती 
है | क्योंकि तम वा प्रज्ञान ही निद्ावृत्ति का आलम्बन है । झतः 
जब प्रस्वकारमय वां प्रज्ञॉनमय निद्रावृत्ति का उदय था प्रभाव 
होता है तब सच्त्वगुए, जो ज्ञान का प्रकाशक है वह सर्वेथा तमोंगुण 
के निद्रारूप भ्रज्ञान से दत्र जाता है ग्रत उस समय ज्ञान का प्रभाव 
होने से उपासक निद्रा वृत्ति के वज्ीभूत हो जाता है और उसकी 
साधना बिगड़ जाती है, अतः निद्रा शब्द की कुत्सित भर्थ में सिद्धि 
की है । क्योंकि यह चित्तवृत्ति भ्रत्य प्रमाण ब्रादि चृत्तियों के 
समान योगो वा साधक के जब तक सर्वधा वश में नहीं ब्लाती 
अथवा यह समभिये कि जब तक निद्वावृत्ति का सर्वया निरोध नहीं 
होता, तब तक साधक की समाधि वा योंग सिद्ध नहीं होता और 
बिना योग को सिद्धि के ब्रह्मप्राप्ति, झानरद की भनुभूति, सकः 
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डुःखों से छुटकारा प्र्ात्‌ परमपद मोक्ष की प्राप्ति नहीं होती । 
इसलिये तमोगुरा युक्त निद्रा को शास्त्रों ने पाध्मा वा पाप कहा 
है। श्रौर वैयाकरणों ने "या निन्‍्दरति यया वा सा निद्रा शयनं वा” 
कुत्सित श्र्थ में इसकी सिद्धि की है। निद्रा भ्ज्ञान की पराकाष्ठा 
है किन्तु लिद्रा में किसी विषय का ज्ञान नहीं रहता यह उचित 
नहीं । उस समय अज्ञात विषय का ज्ञान वा अनुभूति रहती है। 
अइसोलिये निद्रा-मंग होने पर निद्रा की भ्रनुभूति वा ज्ञान अवश्य 
रहता है भ्रत एवं उठने पर “मैं बड़ो घुख़ की मीठी नींद सोया” 
अधव्ना “निद्रा प्रच्छी नहीं प्राई, स्वप्न हो श्ाते रहे” इत्यादि 
प्रज्ञानरूपो निद्रवृत्ति का स्मररा करते हैं। 
इस तमोगुरा से उत्पल्त ब्ज्ञानरूपी लिद्गावृत्ति का तिरोष 
. करने के लिए ही ब्रह्मचारी, योगी, तपस्वी, तप. त्याग, प्रभ्यास 
ेराग्य झादि अनेक प्रकार के साधनों में भ्रपना भ्रमुल्य समय एवं 
शक्ति लगाते हैं। क्योंकि इस तमोगुरी निद्रावृत्ति को जोते बिना 
मनुष्य का कल्यारा नहीं । निद्रा प्रादि वृत्तियों का निरोध करने 
"के विषय में योगदशेन में विस्तार से लिखा है। एतज्ज्ञाना योग- 
दर्शन का स्वाध्याय करें तथा पूर्णा लाभ उठाने के लिए वहां पर 
वशित साधनों का प्रम्यास करें । 
८ निद्रा का महत्त्व 
निद्रायत्त सुख॑ दुःख॑ पुष्टि: काश्ये बलाबलस्‌ । 
बुधता बलीबता ज्ञानमज्ञानं जीवितं न च॥ 
(चरक सूत्र० भ्र० २१ इलोक ३४) 
सुख 8225 :ख पुष्टि श्रौर कृशता, बल और निर्बलता 
(पुस्त्व) तथा (नपु सकता), ज्ञान और भ्रज्ञान एवं 
और मरण यह सब गुण दोष निद्ठा के भ्रधीन हैं । 
सुखादि श्रेष्ठ फल उचित काल और मात्रा में सेवित निद्रा 


प्राप्त होते हैं तथा दुःखादि दुष्ट फल भनुचित काल वा मात्रा में 
त तिद्रा के फल हैं । 
.. तिद्रा के शुभ वा श्रद्युभ फ़ल के विषय में चर्क में लिखा है- 
श्रकाले5तिप्रसज्भाच्च न च निद्रा निषेविता । 
सुखायुषी पराकुर्यात्‌ कालरात्रिरिवापरा ॥३६॥ 
सेब युक्‍ता पुनयु ड क्ते निद्रा 27 गायुषा । 
पुरुष योगिन सिदुष्या सत्या * ॥३ञ॥ 
(चरक चूत्र० भझ० २१) 
अनुचित समय पर सेवित, बहुत भ्रधिक मात्रा में ली हुई,- 
सर्वथा न ली हुई निद्रा मनुष्य के सुख भौर झ्रायु को काल रात्रि 
की मांति नष्ट कर देती है भ्रौर वहो (३४८५६ ५४२५१ उचित काल 
ञें तथा उचित मांत्रा में सेवत की जाये तो जैसे योगी पुरुष सिद्धि 
को प्राप्त होकय सत्य बुद्धि (ऋतस्भरा प्रज्ञा) को प्राप्त कर लेता 
है उसी प्रकार सप्रुचित रीति से निद्रा सेवत करनेवाला मलुष्यः 
छुल प्रौर दोर्घायु को प्राप्त होता है। 
ब्रह्मचारो को दिन में न सोने का उपदेश 
वेदारम्भ संस्कार में पिता का अपनी सन्‍्तान को ब्रह्मचर्ये 
पालनार्थ उपदेश है। उस में २२ शिक्षाएं दी हैं। दिवा शयत- 
निषेध के विषय में भी उपदेश है ' पिता कहता है--'ब्रह्मचायं॑सि 
असौ' दिवा मा स्वाप्सी-' प्र्थात्‌ हे पुत्र “तू श्राज से ब्रह्मचारी है 
अतः दिन में शयन कभी मत कर ।” यह उपदेश गोभिल गृह्यसूत्र 
में झाया है। वेसे सामान्यहूप से ब्रह्मत्रारी हो क्या सभी के लिए 
मे सोते को हानिकारक समझ कर निषिद्ध और अधमे माता 
५ धस्वस्तरि इस विषय में सुश्रुत में तिम्त प्रकार से 
लिखते 


दफा [ दिवास्वप्तों नाम, तत्न स्वपतामधर्मः स्ंदोष- 
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प्रकोपश्च, तत्पकोपाच्च कासश्वासप्रतिश्यायशिरोगौरवांगमर्दारो- 
चकज्वराग्निदोबंत्यानि भवन्ति ।” (सुश्चुत शरीर० श्र० बलोक 
दिन में सोना एक विकार (दोष) है। दिन में सोने से अधर्म 

(पाप) होता है। वात, पित्त, कफ सभी दोष कृषित हो जाते हैं, 
झौद दोषों के कुषित होने से कास (स्वांपी), श्वास (दमा), 
प्रतिश्याय (जुकाम), शिर में भारीपन, ब्रगों का टूटना, ग्ररुचि, 
ज्वर, जठराग्नि की दु्वंत्ञता श्रादि रोग उत्पन्न हो जाते हैं। दिन 
सोने के लिए नहीं जागरण अथवा कार्य करने के लिए है। 


रात्रि में ज|गरण से हानियाँ न 


“रात्रावपि जागरितवतां वातपित्तनिमित्तास्त एवोपद्रबा_ 
भवन्ति ।7 (सुश्रुत शरीर० अ० ४ श्लोक बस) 
रात्रि में जागने से भो वात पित्तजन्य उपर्िलिखित कास 
श्वासादि रोगों को उसत्ति होतो है। भ्रत: रात्रि में जागरण प्रोर 
2248 में शयन १४०५ 4 05% हैं। सामान्य नियम यही है, ँ 
भ्रवस्था में इस के ब्रपवाद हैं । मद्धि धन्वस्तरिं जी 
224 8 हैँ दषि धन्वन्तरि 


“स्वतु षु दिवास्वापः प्रतिषिद्धोउन्यत्र ग्रोष्मात्‌" 


निद्रा /.. २७९६ 


“नामजीशिनां च मुह दिवास्वप्तमप्रतिषिद्धम' । 
/_ [(द्वरीौरस्थान ४३८) 
दिन में सोना निषिद्ध हैं यही नियम है, इस के अपवाद ये 
हैं :-छोटा बालक (शिशु), वृद्ध (७० वर्ष से भ्रधिक आयु का), 
व्यभिचार के काररा ब्रह्मचयं नाश से 2280) (निबंल) व्यक्ति, 
यक्ष्मा का रोगी, किसी भी कारण से क्षीणा, मद्ययात करनेवाले 
पापी, वाहन (घोड़े प्रादि की सवारी), यान (रथ, रेल, गाड़ी प्रादि) 
यात्रा व परिश्रम से थके हुये, भोजन करनेवाले (भूखे), मेद (चर्बी) 
स्वेद, कफ, रक्त रसादि से क्षीश हुए केवल रोगी मनुष्य के लिए 
दिन में मुहर्त भर बहुत(थोड़ी देर) सोने की आज्ञा शास्त्रों ने दी है, 
रोगादि के कारण विवशताबश । भ्रतः यह तिषेध में ्रपवाद है। 
राजनिषष्टु झ्रादि ग्रन्थों में मुहुत्ते कों दित और रात के बींसवें भाग 
के समान ग्र्थात्‌ दो घड़ो वा ४८ मिनट माना हे, अतः किसों भी 
अवस्था में चाहे कोई कितना ही श्रान्त वा रोगी हो यदि प्रोष्म 
काल में भी दिन में ४८ मिन्रट वा दो घड़ी से भ्धिक सोवेगा त्तों 
हानि उठायेगा । ब्रह्मबारी के लिए महर्षि दयानन्द जी अपने ग्रन्थ 
संस्कार विधि में निम्न प्रकार से लिखते हैं- 

“दो दण्ड से अधिक सोना वजित है । रात को यदि जगे हो 
तो जितने समय जगे हो उस से ग्रावे समय तक ही दिन में शयत 
करना चाहिये। नहीं तो विकार (रोगों की उर्त्पत्ति) होती है, 
और दिन में सोनेवाले को कभी सुख और दीर्घायु की प्राप्ति नहों 
होती । जो तिद्रा को वश में कर लेते हैं। वह सुखी हो दीर्घायु को 
प्राप्त होते हैं। 

चरकशास्त्र में सुश्रुत के समान ही दिवा-शयन से सब दोषों 
को कुपित होना माना है प्रौर गर्मी में मो कुछ व्यक्तियों के लिए 
'दित में निद्रा लेना सवंधा वजित किया है । 
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मेदस्विनः स्तेहनित्या: इलेष्मलाः इलेष्मरोगिण: । 
दूषोंविषार्ताश्च दिवा न शयीरत्‌ कदाचन । 


निद्रा र्‌प१ 


है ब्ह्मचारो क्या किसो भो व्यक्ति को नहीं सोता चाहिए। 
जो मनुष्य मेद (चर्बी) वाले घृतादि स्नेह सेवन निद्रा नाव के कारण 
कफ़प्रान श्रकृतिवाले, कफ के रोगवाले, दूषोविष से पीड़ित नें निद्रातादा के कारण निम्न प्रकार से लिखे हैं-- 
उन को किसी काल में भो दिन में नहीं सोना चाहिए । दिल में निद्रनाजो<निलात्‌ पित्तान्मनस्तापात्‌ क्षयादपि। 
सोने के कुछ भर भ्रधिक दोष चरक शास्त्र में लिखे हैं-- .... सम्मवत्यभिषाताच्च प्रत्यनीके: प्रशाम्यति ॥४२॥ 
स्मृतिबुद्धिप्रमोह्माश्च संरोधा स्रोतसां ज्वरः । वायु और पित्त के कुषित होने से वा भ्रधिकता से, भन के 
इन्द्रियाशामसामर्थ्व विषवेगप्रवर्तेनम्‌ ॥४5॥॥ वा से, रसादि धातु की क्षीणता से. चोट झादि के लगतें से 
भवेन्नूणां दिवास्वप्तस्थाहितस्य निषेवेणात्‌ । $ बंद नहीं आती ग्र्थात्‌ इत विपरोत कारणों से निद्रा नहीं श्राती। 
तस्माद्धिताहित॑ स्वप्न बुदुध्वा स्वप्यात्‌ सुर बुध: ॥४६॥ इनको दूर करने से निद्रा झा जाती है। 
2.५५ 243 स्मृति (२३ का नाझ, ख्रोतों का अ्वरोध,.. | निद्रा के उपाय 
- ज्वर, इन्द्रियों में निबंलता, यदि कभी स्थावर वा जंगम (सर्प ग्रादि प्ंगमोगों तैलनिषेवणस्‌ । 
के दंश का विष) हो तो उस के वेग को प्रवृत्ति से उद्धव हो जाते . 34042 (39027 7 ॥४३॥ 
हैं। इसलिए बुद्धिमान्‌ मनुष्य को उचित है कि निद्रा के विषय में निद्रा न आती हो तो शरीर पर तेल को मालिदा, सिर पर 
उचित-भ्रनुचित, हित-प्रहित का ज्ञान करके दिवादयन से दूर जिशेष रूप से तैल का मर्देत, भ्ज्धों पर उबदन करना, शरीर का 


ष्सहें। अन्य उपाय चरक के 
दिन में संबाहन अर्थात्‌ दबाना प्रादि उ्तैंम उपाय हैं। धन 
दिन में शायन वेदाज्ञा के विस्द्ध हाल ही हैं, विज्येष यह लिखा है-- 
उच्चस्त्सूय इच सुप्तानां द्विषतां वर्च आददे । न सितेक्षु द्रब्याणा मुपयोगो भवेन्तिशि ॥४५॥ 
द्राक्षासितेक्षु ुः 


(मथवंबेद ७। १३२ आयनासतयानानि मनोज्ञानि मुंदुनि च। 
जो सूर्योदय के पश्चात्‌ भ्रथवा दिन में सोता है, उस सोनेवाले निद्रानाशे तु कुर्वीत तथाउस्यान्यपि बुद्धिमान ॥४६॥ 

के तेज को उदय होता हुआ सूर्य हर लेता है. जैसे कि अपने शत्रुओं रात्रि में द्वाक्षा, मिश्री, ईख प्रादि द्रव्यों का उपयोग करे। 
के तेज को एक तेजस्वी पुरुष हर लेता है | जो सूर्योदय के प अब्या प्रासन एवं सवारी कोमल्न प्रोय मन के भ्रनुकुल बनाये । 
वा दिन में सोयेगा तो स्वप्तदोषादि विकारों से उस सोतैवाले जिसको निद्वानाश का रोग हो वह यह तथा भ्रन्य उपाय बुंढ़ि से 
ब्रह्मचय॑ नष्ट हो जायेगा, शरौर वोयंहोन व्यक्ति में तेज वा प्र विचार कर करे। #! 

फिर कहां से आयेगा। जब तेज ही नहीं तो तेजहीन व्यक्ति को ओजन के शयन 

जीवन संसार में तिरथंक ही है। भ्रतः बेद की श्राज्ञा मानकर दिल्त अं वे व कप 20288 ।जन करता चाहिये भोग एक 
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प्रहर रात्री के बीतने पर निद्रा लेता उचित माना है। प्राठ वा दशः 
बजे के मध्य सोकर दो वा चार बजे के बीच में जागना उचित है। 
राक्षि के भ्राठ वा दश बजे के समय की श्रपेक्षा प्रांत:काल का दो से 
चार बजे का समय भ्रधिक उपयोगी हुप्रा करता है। भारतीय हो 
नहीं, योरोप के विद्वातों का भी यही मत है। 

मध्यरात्रि है पूर्व की निद्रा के महत्त्व के विषय में एक 
पाश्चात्य विद्वानु जाज हबंट लिखते हैं-- 

#006 ॥०च३ 86९७ एथए९ क्रांतणह॥॥ 48 छत फालह 
ब्ीशाजढातंड, 


श्र्थात्‌ श्राधी रात से परृव॑ की एक घण्टे की निद्रा उसके पश्चात्‌ 

की तीन घण्टे की निद्र। के सम्ात है । इस में काररा स्पष्ट है, रात्रि 
का समय दित भर कार्य करते के कारण श्रान्ति (बकावट) का 
समय है और प्रात: काल का समय रात्रि भर निद्रा द्वारा विश्राम 
के पश्चात्‌ होता है। मनुष्य का शरीर हृदय और मस्तिष्क पूर्ण 
स्वस्थ स्फूर्तियुक्त (तर व ताजा) होते हैं। श्रतः रात्रि में प्राठ प्रोर 

* नौ बजे के मध्य सो जाना चाहिये और प्रातःकाल दो और चार 


बजे के मध्य उठ जाता चाहिये। दिशु तथा बालक छः से सात घण्टे 
तक सो सकते हैं। किन्तु किशोर भर युवकों के लिए छः घण्टे 
सोना पर्याप्त है। 


निद्रा-त्याग 


निद्रा जहर 


किसी विद्वान्‌ ने भ्रांगल भाषा में ४२ उचित ही लिखा है :- 
कप पर दायन अर्थात्‌ दस बजे से पूर्व शोर हम 
पर जागरण प्र्थात्‌ « बजे से. पूर्व मनुष्य को स्वस्थ, हा 
भ्रौर चतुर बताता है। प्रथम गुरा जो स्वास्थ्य है 432 हे 
सब गुरा प्राप्त हो जाते हैं। शास्त्रों में भी इसी अकार 
“उत्थाय च पश्चिमे यामे कृतशौचः समाहितः । (तु) मु 
जी के इस एलोक का उद्धरण देते हुए महषि दयानन्द जी 2 
प्रकाश में लिखते हैं “जब पिछली प्रहर रात्रि रहे तब उठ 543 
श्रौर सावधान होकर परमेश्वर का 20% 4... 
करे प्रकार चतुर्थ है 3४० ॥ हनन न्‍ 
शी कक मे बुच्येत धर्मायों चानुवि | लि सा ५ 
चौथे प्रहर ग्रथवा चार घड़ी रात से उठे आवश्यक कार्य हू 
अ्रनुविस्तन ईश्वर का ध्यान करें। भाव सब का यही है ्ढ बा 
बजे के बोच में उठ जाये झौर दस बजे से पूर्व हो शयन करे । 
क निद्रा का स्थान 
शुचो देशे विविक्ते तु गोमयेनोपलिप्तके । 
प्रागुदकप्लावने चेव संविश्वेत्तु सदा बुधः ॥॥ 
दुर्गेन्ध रहित, शुद्ध वायु वाला, प्रकामय शुद्ध पवित्र 82 
स्थान जो गोसय से लिया हुआ हो, विष्टय भी शुद्ध पवित्र ऋतु 
अनुकूल हो तो निद्रा बहुत थौच्र भौर भ्रच्छी प्राती है। 
मांगल्य॑ कुम्भ च शिरःस्थाने 28080 
डिडमल्त्रे रक्षां क़ृत्वा स््रपेत्ततः 
अविक पब लि को भ्रोर एक जलपूर्ण पात्र रखता 
चाहिये तथा वैदिक मन्‍्त्रों का जाप करके सोना मंगलक्रद है । 
कहां सोना निषिद्ध है 
शुन्यालय, तिर्जन घर, इमशान, वृक्ष के नीचे, चतुष्पणा, 
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मंहादेवगृह, पथरीली भूमि, घान्य, गौ, विप्र, देवता भर गृरु के 
ऊपर शायन करना वर्जित है। इसके अतिरिक्त भग्नदायन, अशुचत्रि, 
आलिया शुद्ध-बायू रहित श्रादं वस्त्र भें, नग्तावस्था, खुले शिक् 
खुले मंदान में तथा चेत्य वृक्ष के तले शयन वजित है। 
शयन समय शिर किस ओर करें 
अपने घर में पुवं को ओर मस्तक करके सोना चाहिए । 
झआायुष्कामी व्यक्ति दक्षिणा की भरोर मल्तक रखकर सोवे। प्रवास 
में पश्चिम की ओर मस्तक करता चाहिए। उत्तर दिशा में मस्तक 
+ करके सोना श्रत्यन्त हानिकारक है । पूर्व की ओर सराहना करके 
सोने से घन प्राप्ति, दक्षिण की ओर आयु-वृद्धि, पश्चिम की ओंक 
करने से प्रबल चिन्ता और उत्तर की झर मस्तक करने से मृत्यु 
होंती है । मुर्दा शरीय (शव) का शिर अन्‍्त्येष्टि संस्कार के समय 
वैदिक रीत्यनुसार उत्तर दिशा में ही करते हैं। हर 
यह इसका सूचक है कि उत्तर में शिर करने से आयु घटती 
है तथा शीघ्र मृत्यु होती है । 
बिस्तर 
श्रोढने के वस्त्र शुद्ध हल्के तथा विद्ाने के कड़े (सख्त) सादे 
और स्वच्छ होने चाहियें। 
शयनकाल में एक लंगोट ही ब्रह्मचारी श्रथवा सभी को 
रखना चाहिए। भ्रच्छो निद्रा के लिए शरीर पर अधिक वस्त्र 
ही करना उचित नहीं । वस्त्र से मुख ढक कर नहीं सोता 
च्ा। | ६ 
गोभिल गृहसूत्र में लिखा है तू ब्रह्मचारी है भ्रत: तेरे लिए 
““उपर्शिय्यां बर्जय”” उपरिश्व्या वजित है। खाट, शब्या, पलंग 
आदि पर कभी नहीं सोना । भूमि में शबन करना “मूमी वाय्या” 
आूमि वा घरतो माता को योद में शयत करने का प्रादेश श 


निद्रा र््ड 


का ब्रह्मचारी के लिए है। व्याकरण में “स्थण्डिलशायी” उदाददख 
बहुत प्रसिद्ध है । 

बह्मचारी की खाट, चारपाई वा पलंग पर शयत करने की 
बात तो दूर रही, बैठने तक का छात्रों ने निषेध किया है । क्योंकि 
खाट पलंग प्रांदि गृहस्थियों के लिए हैं। जिसे ब्रह्मचय की साधता 


/ उसे सोंता तो दूर रहा, चारपाई पर बेठना भी नहीं 
प्र पाती के 'खदवा क्षेपे” (२।१।१५) यूत्र पर पतञ्जलि 


अहाभाष्य में इस प्रकार लिखते हैं-- 
“कः क्षेपों नाम ? अ्रधीत्य स्नात्वा गुरुमिरनुज्ञातेन 27 4 खट्‌बा55+ 
रोढव्या य. इदानीमतोउन्यथा करोति, स 5छडो5यं 
: । नातिव्रतवान्‌। है 
हरी भे हाँ दयानन्द जी निम्न प्रकार से करते हैं 
“प्रष्ययनसमाप्तिमकृत्वा गुरोराज्ञां त्यक्त्वा च यो गृहस्याश्रमाविशतिः 
तस्य खट॒वारूढ़ इति नाम ।”' क्षेप का निन्‍दा अर्थ है। 
धर्म क्षास्त्रों का यह नियम है कि विद्या को सथावत्‌ पढ़कर 
गुरू की झ्राज्ञा के प्रनुसार लिखित नियम से स्तात करके समावतंत 
संस्कार कर के गृहस्थ ग्राश्रम में जाना चाहिए। जो कोई इस से 
उल्दा भर्थाव्‌ विद्या पूरी न हो भौर गुरु की झ्राज्ञा भी न हो झौग 
गृहस्थाश्रम में जाता है, उस को खट्‌वारूढ़-सर्व प्रकार से निन्‍्दा 
करने योग्य कहते हैं। हु है 
प्राचीन काल की यह पद्धति थी कि विद्यास्तातक होने 
पश्चात्‌ गुरु की झाज्ञा से गृहस्थाश्रम में स्नातक प्रवेश करते ये 
और गहस्थ में प्रवेश के पढ्चात्‌ ही खाट, चारपाई, पलंग भ्रादि पर 
बेठते वा शयन करने की शास्त्रीय भ्ाज्ञा मिलती थी क्योंकि खाट 
वा पलंग गृहस्थ को वस्तु थी। ब्रह्मचारी सदैव भूमि पर भासत्र 
हायन भादि करता था । ब्रह्मचारी के लिए खाट घृणा की, न सेवक 
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करने योग्य कक थी। खाट पर सोना तो दूर की बात थी, उस पर 
बैठने से भी सर्प के समान दूर से बचता था क्योंकि खाट गृहस्थी 
के लिए हो थी भौर भ्रव भो गृहस्थी की हो वस्तु है। 
जो आ्राचार्य की आज्ञा के बिना हो गृहस्थी बनता प्रथवा 
गृहस्थ की वस्तु खाट का बेठने वा सोने के लिए सेवत करता है 
>घिकहार है ऐसे नीच को” यह शास्त्र की दौष्टि में बहुत बड़ा नीच 
कर्म है। अ्रतः ब्रह्मचारी को प्राचाय॑ की भ्राज्ञा के बिता कभी 
गृहस्थो नहीं बनना चाहिए झौर न ही गृहस्थ की वस्तु ख़ाट 
आदि का सेवत करना चाहिए। 
खाट पर छयन क्‍यों निषिद्ध है ? 
खाट वा पलंग रस्सियों निवार लोहे को जाली झादि के बने 
होते हैं। वे कितने भी सख्त हों कुछ न कुछ लचक ढीलापन उन में 
रहता ही है। पुराने होने पर सभो ठीले हो ही जाते हैं। इत पत्र 
सोने वालों की कमर की रीड की हड्डों (मेरदण्ड) सीधी नहों सह 
भ. सकती । मेरुदण्ड सभी का दायन समय ही नहीं जागुतावस्था में भी 
सीघा रहना चाहिए । मेरुदण्ड के सीघा रहने से ही प्राणायाम की 


सिद्धि, फुफफुस (फेफड़ों) का स्वस्थ सुन्दर सुदृह होता, वृद्धावस्था 


में भी कमर का न भुकना भ्रादि लाभ होते हैं। अ्रतः ब्रह्मचाशें 
क्या, प्रपना कल्याण चाहनेवाले प्रत्येक व्यक्ति को खाट पलंग 
अआ्रादि मठ से बचना चाहिए | खाट आदि में खटमलादि से जॉ 
कष्ट होता है वह पृथक्‌ रहा। इसो कारण भारत के कितने 
आन्तों में लोग खाट श्रादि का प्रयोग नहीं करते हैं। 
निद्रा से पूर्व 

हाथ पांव शिर भ्रादि घोना, विष्णु का स्मरण-- 
'निद्रार्थ मन्‍्त्रों का उच्चारण एवं झोश्मु का जाप करते हुए 
करना चाहिए। 


निद्रा रष७ 


निद्रा से पूर्व मल मूत्र त्याग करके सोवे। जब तक अच्छी 
'लिद्रा न आये व्यर्थ बिछोने पर नहीं लेटना चाहिये। थोड़ी सी दोड़ 
अथवा कोई हल्का ध्यायाम करने तथा ईश-भजत से निद्रा शीघ्र भरा 
जाती है। रात्रि का भोजन हल्का प्र्यात्‌ मध्याक्न के भोजन से 
अ्राधा होने से निद्रा ठोक ग्राती है। रात्रि के भोजत भर निद्रा में 
२ घण्टे का ग्रन्तर न्‍्यून से न्यूत होना चाहिये । यदि इस से प्रधिक 
ढाई तोन घण्टे हो तो झोर भी भच्छा है। स्वप्तदोष से बचने के 
लिए यह प्रत्यन्त आ्राववयक है | 

घुटने तक पेर तथा हाथ और शिर शीतल जल से धोकर 
सोते से स्वप्तदोषादि विकार भो नहीं सताते तथा निद्रा भो ठोक 
आती है । स्वप्तदोष के रोगी को पहिले झरण्डकोष पर्याप्त शीतल 
जल से मलीभाति घोकर गीला करते से तथा मूत्रेन्द्रिय के भ्रग्रमाग 
पर शोतल जल की घार छोड़ते से स्वप्तदोष भ्रददि विकारों से 
छुटकारा पांते में सहायता मिलती है। 

निद्रा लेते समय दीपक”“आदि जलता हुप्रा नहीं छोड़ना 
चाहिये। किसी विशेष अवस्था के ग्रतिरिक्त उसे शान्त कर देता 
श्रेयस्कार है। दीपक की विषेली वायु कार्वत से हानि होती है. 
दीपक का भ्रकाश निद्रा में बाघक होता है। 

ब्रह्मचारी वा किस्ती भी व्यक्त को सीधा-ऑऔँधा (उल्हा) मुह 
को तीचे कर के नहीं सोना चाहिए। एक करवट, वह भो दाई 
करवट सोना ग्रच्छा है। जिसके उदर में विकार रहता हो वह वाम 
करवट सोये सीधा व उल्टा न सोये । मेख़ला को गांठ जो पीठ के 
पीछे होती है, वह इस में कुछ सहायक है। 

निद्रा का समय 

नयगुवकों को ६ घण्टे से प्रधिक शयन नहीं करना चाहिये। 

& वा १० बजे सो कर ३ वा ४ बजे उठ जाना चाहिये । प्रातः:काल 


कप्प ब्रह्मचय के साधन-१० 


आँखें खुलने पद बिस्तर पर नहीं पड़े रहना चाहिये । निद्रा टूटने 
पर बिस्तर तुरन्त छोड़ देना चाहिये । जिसे निद्रा को जीतने की 
इच्छा हों वह सायंकाल भन्न खाना छोड़ देवे । ५ से ७। या ८ बजे 
तक जितना भो पहले कर सके थोड़ा सा गोदुग्घ का पान कर लेबे 
प्रौर झाठ, नो बजे के मध्य मैं सों जावे | फिर २ तथा ३ बजे के 
बीच उठ जाबे। 
बाह्य मुहूर्त वुष्येत धर्माों चानुचिन्तयेत्‌ । 
कायक्लेशांइच तन्मूलान्‌ वेदतत्त्वाथमेव च ॥। 
इसका भ्र्थ निम्न प्रकार से है-- 
जात्रि के चौथे पहर धथवा चार घड़ो रात से उठे, भ्रावश्यक 
कार्य करके धर्म ओर भ्रथ,' दारीर के रोगों का निदान भौर 
परमात्मा का ध्यान करे, कभी भ्रधरम का भ्राचरण न करे । 
अतिशयन और अ्रतिजागरण निषिद्ध है 
भ्रत्यन्तं स्‍्नान॑ भोज निद्रां जागरण निन्‍्दां लोभ्रमोहभयशोकानु 
बजेय । गोभिलगृह्य सूत्र में पिता वेदारम्भ संस्कार के समय प्पने 
पुन्न को ब्रह्मचारी बनाते समय उपदेश देता है “तू ब्रह्मचारी है 
प्रतः तू अधिक तिद्ठा तथा भ्रधिक जागरण कभी मत कर” । यह्‌ 
दोनों ब्रह्मचारी के लिए हानिकारक हैं । 
हुयानामिव जात्यानामद्धरात्राधिशायिनास्‌ । 
न हि विद्याथिनां निद्रा चिरं नेत्रेषु तिष्ठति ॥ 
(याञ्नवल्क्य 4 
अर्थ--जिस प्रकार उत्तम जाति के घोड़ों का स्वभाव आधी 
रात्री से भो भ्रधिक समय भर्थात्‌ एक प्रहर २॥ या ३ घण्टे का सोने 
का होता है, उसी प्रकार सच्चे विद्यार्थी वा ब्रह्मचारी के नेत्रों 


निद्रा बिश्काल तक नहों ठह रतो प्र्यात्‌ श्रच्छा विद्यार्थी प्रल्पकाल 
तक सोता है। 


निद्रा 


ब्रह्मचारी सदेव भ्रकेला सोवे 
एक क्षायीत सर्वत्र न रेत: स्कन्दयैल्ववचित्‌ । 
कामाद्ि स्कन्‍्दयन्‌ रेतो हिनस्ति ब्रतमात्मनः ॥ 
(मनुस्मृति २१८०) 
मनु जी का यह दलोक महि दयानन्‍्द में सत्याथंप्रकावा से 
दिया है। प्र इस प्रकार है--सर्वत्र एकाकी (केला) सोबे, वीये 
स्ललित (नाव) कभी न करे, जो कामना से वी स्ललित कद दे 
तो जानो कि अपने ब्रह्मचर्य ब्रत का नाक कर दिया। 


जिशु, बालक, किश्लोर भौर युवक किसी भी प्रवस्था का 
अह्मचारी हो, सभी भ्रवस्थामरं में पृथक पृथक ही सोना चाहिए + 
किसी के भो साथ सोने से भच्छे से भ्च्छे बालक भी मिट्टी में 
मिलते देखे गए हैं। भ्रतः दो वा इस से भो भ्रधिक को मिल कर 
एक बिस्तर पर किसी अवस्था में भो नहीं सोता चाहिएं। किसी के 
साथ मिलकर शयन करने से हानि हीं हानि है, लाभ कोई नहीं। 
मिल कर शयत करने से स्पण, एक दूसरे का दुर्ग, उष्णता श्रादि 
की हाति तो प्रवश्य होती है। अतः किसी भी अवस्था में अपने से 
बड़े वा छोटे किसी के भी साथ बह्याचारी क्‍या किसी को भी नहीं 
सोना चाहिए। 


... घर में माता पिता सगे भाइयों और सगी बहिनों को एक 

आारपाई वा एक विस्तर पर सुला देते हैं। इन बालकों के एक साथ 

सोने से क्या हाति हो सकती है, इस की वे (कल्पता भी नहीं कर 

सकते । इस का परिणाम बह्यचर्य नाश अथवा सर्वताश है, भ्ता 

स्वंदा अकेले हो शयन करने में कल्याण है, इस लिए इस तियस 
का बड़ी रढ़ता से पालन करना चाहिए । 


ब्रह्मचयं के साघन-९० 


विद्यार्थी की इवान निद्रा 
काकचेष्टा बकोध्यानं श्वाननिद्रा त्थव च। 
अल्पहारी गृह॒त्यागी विद्यार्थी पहचलक्षणस ॥ 
विद्यार्थी के पांच लक्षण काक के समान चेष्टा, बगुले के समान 
यान, कुत्ते के समान निद्रा, मिताहार और गृह से विरक्ति 
माने हैं। 
विद्यार्थी और ब्रह्मचारो संस्कृत-साहित्य में पर्यायवाचों हैं, 
कहा भो है-- 
"विद्यार्थ॑ ब्रह्मचारी स्थात्‌' 
विद्या प्राप्ति के लिए ब्रह्मचारी होता चाहिए प्र्थात्‌ 
अह्यवारी हो यथार्थ में सच्चा विद्यार्थी होता है। 
शयन से पूर्व श्रौर पदचात्‌ ईश-स्मरण 
उपतिषद्‌ में लिखा है-- 
“स्वप्तान्तं जागरितान्तंचोभौ यैतानुपद्यति। मह।्त विम्रुम 
अत्वा धीरो न शोचति ।” झर्थं- निश्चय से जो व्यक्ति शयत 
निद्रा की समाप्ति पर प्रातःकाल श्र जागरित प्वस्था 
समाप्ति घर्थात्‌ दायन के समय रात्रि को श्रद्धापूर्वक सावधानी 
उप्त महान सर्वेव्यापक परमात्मा का ध्यान करता है, वह 
श्रकार के दुःख चिन्ता तथा शोक को प्राप्त नहीं होता है । !्‌ 
इस लिये इन दोनों समयों में सामान्यतया सभी .मनुष्यों को 
झौर विश्ेषतया ब्रह्मवारी को उस परम पालक ओश्म का 
अवश्यमेव उपरोक्त प्रकार से स्मरण करना चाहिये जिस 
जागरित अवस्था से ग्रतिरिक्‍त निद्राकाल के सप्रप॒ स्वप्त प्रवस 
में भो ब्रह्मचारी के शुद्ध पवित्र विचारों के कारण यदि स्वन्न प्रा 
"तो पवित्र ही झ्रायें क्योंकि जागरित अवस्था में तो वहुत से 
जैसे तेछे ही वीय॑ रक्षा करने में सफल हो जाते हैं। किन्तु १ 


निद्रा रह 


काल में कुत्सित विचारों के कारण स्वप्नदोषादि विकारों से पीडित 
होकर ब्रह्मचर्य नाश से हानि उठाते हैं। जागरित प्रवस्था की 
अपेक्षा निद्राकाल में ब्रह्मचारी के लिये गौर भी अधिक सावधानी 
की भ्रावश्यकता है अ्रतः ब्रह्मचारी की बृत्ति वा विचार शयन से 
ूरवे सर्वेया सात्त्विक तथा पवित्र रहें भर इन्हों के कारण स्वप्न 
अवस्था में भी यदि स्वप्न आयें तो वे भो सास्विक और पवित्र हों 
इस के लिए यही आवश्यक है कि प्रत्येक व्यक्तित विशेषतया 
अह्यचारी को शीतल जल से हाथ, पैर, मुख इत्यादि घोकर ऋषियों 
के भादेशानुसार निम्नलिखित शिव-संकल्प सूक्त के पवित्र वेदमनत्रों 
का भ्र्थ सहित शद्धापूर्वक उच्चारण वा जप करना चाहिये। 
शयन से पूर्व पठनीय सन्त्र 

यज्जाग्रतों दूरमुदेति देवं तद स॒प्तस्य तथैवैति। 

दूरजुमं ज्योतिषां ज्योतिरिक तस्मे मतः शिव सद्भुल्पमस्तु ।१॥ 

पदार्थ:- है जगदोश्वर वा राजन ! आपको कृपा से (यत्‌) 
जो (देवस) प्रात्मा रहने वा जीवात्मा का साधन (दरज्स्‍ञमम) दूर 
जाने, मनुष्य को दूर तक ले जाने वा भ्रनेक पदार्थों का ग्रहण 
करने वाला (ज्योतिषाम्‌) दाब्द भ्रादि विषयों के प्रकाशक श्रोत्र 
आदि इन्द्रियों को (ज्योतिः) प्रवृत्त करने हारा (एक) एक 
(जाग्रत:) जागृत अवस्था में (दूरस) दूर दूर (उत्‌, ऐति) भागता 
है (उ) और (तत्‌) जो (सुप्तस्थ) सोते हुए का (तथा, एव) ड्सो 
अकार (एति) भीतर प्रन्तःकरण में जाता है (व्‌) बह (मे) मेरा 
(मतः) संकल्प विकह्पात्मक मन (शिवसदुल्पम) कल्याणकारी 
घर्मविषयक इच्छावाला (अस्तु) हो ॥१॥ 


भावार्थ-जों मनुष्य परमेद्वर की श्राज्ञा का सेवन ओऔंद 
लिद्वानों का संग करके अनेकविध सामथ्येयुक्त मत को शुद्ध करते 


ब्रह्मचय॑ के साधन-१० 


हैं जो जाग्रतावस्था के विस्तृत व्यवहार बाला है वही मन सुषुष्ति 
अ्रवस्था में शञान्त होता है । जो वेग वाले पदार्थों में प्रति वैगवातु 
ज्ञात के साधन होने से इन्द्रियों के प्रवतंक मन को वश में करते हैँ, 


बे अद्ुभ व्यवहार को छोड़ शुभ 
सकते हैं। 


व्यवहार में मन को प्रवृत्त कर 


बैन कर्माष्यपस्रों मनीषिणो यज्ञे कृष्बल्ति विदयेषु घोरा:। 

सदपूर्त यक्षमस्तः प्रजाना तन्‍्मे मनः झिवसंकल्पमस्तु ॥२॥ 

पदार्थ--हें परमेश्वर वा विद्वात्‌ ! जब झ्रापके संग से (येत) 
जिस (अ्रपस:) सदा कर्म धमंनिष्ठ (पनोषिणः ) मत्त का दमन 


करने वाले (धीरा:) ध्यान करने वाः 


प्ग्तिहोत्रादि वा घमम संयुक्त 


ले बुद्धिमान्‌ लोग (यज्ञ) 
व्यवहार व योग यज्ञ में भौर 


(विदयेषु) विज्ञान सम्बन्धी और युद्धादि व्यवहारों में (कर्मारि) 
अत्यन्त इंष्ट कर्मों को (कृष्बन्ति) करते (यंत्‌) जो (प्रपूवण) 


सर्वोत्तम गुणा, कर्म, स्वभाव वाला 
” हृदय में (यज्ञम) पूजतीय वा संगत 


(प्रजाताम) प्राशिमात्र के (प्रन्तः) 
एकीबूत हो रहा है (तत्‌) वह 


(मे) मेरा (सतः) मतत विचार करना रूप मन (शिवसंकल्पम) 


घर्मेष्ठ (प्रस्तु) होवे ॥२॥ 


भावार्थ:-मनुष्यों को चाहिए कि परमेश्वर की उपासना 
सुल्दर विचार विद्या और सत्संग से अपने अन्त:करण को 


श्रधर्माचररा से तिवृत्त कर बसे के 


अ्राचरण में प्रवृत्त करें ॥२॥ 


यत्‌ प्रज्ञानमुत चेतो घृतिश्च यज्ज्योतिरन्तरमृतं प्रजासु । 


यस्मान्न5ऋते किचन कम क्रियते तन्‍्मे 


में मना शिवसंकल्पमस्तु ॥३॥ 


पदार्थ - है जगदीशबर वा परमयोगिन्‌ विद्वन्‌ ! झापके जताने 
से. (यत्‌) जो (प्रज्ञानम) विशेषकर ज्ञान का उत्पादक बुद्धिरुप * 
(उत्‌) और भी (चेत:) स्मृति का साधन (घृति:) घेयंस्वरूप (ब) 


श्रौर लज्जादि कार्यों का हेतु (प्रजासु 


) मनुष्यों के (प्रन्तः) भ्रस्त+ 


निद्रा र€३ 


रण में झ्रात्मा का साथी होने से (प्रभृतम्‌) ताशरहित (ज्योतिः) 
अकाशकरूप (यस्मांत्‌) जिससे (ऋते) विता (किम, चन) कोई 
भी (कर्म) काम (न, क्रियते) नहीं किया जाता तू) वह (मे) 
मुझ जीवात्मा का (मन) सब कर्मों का साघन रूप मन (शिव- 
संकल्पम्‌) कल्याणकारी परमात्मा में इच्छा रखनेवाला (प्रस्तु) 
हों ॥शा 
भावार्थ-हे मतुष्पो ! जो श्रन्तःकरणा, बुद्धि, चित्त श्रोय 
अहंकार रूप वृत्तिवाला होने से चार प्रकार से भोतर प्रकाश 
करने वाला, प्राशियों के सब कर्मों का साधक श्रविताकी मत है, 
उसको न्याय ्ौर सत्य भ्राचरणा में प्रवृत्त कर पक्षपरात अन्याय 
और पधर्माचरणा से तुम लोग तिबुत्त करों ॥३॥ 
चेनेंदं भूत मुवन भविष्यत्परिगृहीतममृतेन सर्वम्‌ । 
यैन यज्ञस्तायते सप्तहोंता तन्‍्मे मनः शिवसंकल्पमस्तु ॥४॥ 
पदार्थ--है मनुष्यों ! (येन) जिध्त (प्रमृतेन) ताशरहित 
थरमात्मा के साथ युक्त होने वाले मन से (भूतम्‌) व्यतीत हुप्रा 
(छुवनम्‌) वर्तेमात काल सम्बन्धी और (भविष्यत्‌) होनेवाला 
(स्र्वेम, इदम्‌) यह सब तिकालस्थ वस्तुमात्र (परिगृहोतम्‌) सब 
झ्रोर से ग्रहीत होता अर्थात्‌ जाता जाता है. (येन) जिस से 
(सप्तहोता) सात मनुष्य होता वा पांच प्राण छुठा जीवात्मा और 
अव्यक्त सातवां ये सात लेने देते वाले जिस में हों वह (यज्ञः) 
अग्निष्टोमादि वा विज्ञानस्वरूप व्यवहार (तायते) विस्तृत 
किया जाता है (तत्‌) वह (में) मेरा (मनः) योगयुक्त चित्त शिव- 
संकल्पम्‌ मोक्षरूप संकल्पवाला (अरस्तु) होवे ॥श। 
भावार्थ-- है मनुष्यों ! जो चित्त योग्याम्यास के साधन रद 
उपसाघनों से स्विद्ध हुआ भूत, भविष्यत्‌, वर्तमान तोनों काल का 
जाता सब सृष्टि का जानने वाला कर्म उपासना झौर ज्ञान का साधक 
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है उसको सदा हो कल्याण में प्रिय करो ॥४॥ 

यपघ्मिन्तूच साम यजू षि यस्मित्‌ अ्रतिष्ठिता रथनाभाविवाराः ६ 

यश्मिश्चित्तं सर्वमोत प्रजानां तस्मे मत शिवस झ्ुल्पमस्तु ॥५॥ 
ददार्थ:-- (यहिप्रिन्‌) जिस मन में (रथनाभाविव झराः) जैसे रथ के 
वहिये के बीच के काष्ठ में झरा लगे होते हैं वेत्ते (ऋच:) ऋग्वेद 
(साम) साम वेद (यज्भूषि) यजुर्वेद स्थित हैं. (यस्मिन्‌) जिस में 
(प्रजानाम्‌) प्राशियों का (सर्वम्‌) समग्र (चित्तम्‌) सबब पदार्थ 
सम्बन्धी ज्ञान (ग्रोतम्‌) सूत्र में मरणियों के समान संयुक्त हैं (तत्‌). 
बह (मे) मेरा (मनः) मन (शिवसडूल्पस्‌) कल्याणकारी वेदादि 
सत्यकास्त्रों का प्रचार रूप संकल्प वाला (अस्तु) हो । ५॥ 

भावार्थ:-- है मनुष्यों ! तुम लोगों को चाहिये, जिस मत के 
स्वस्थ रहने में ही बेदादि विद्याओं का भ्राधार और जिस में सब 
व्यवह्टारों का ज्ञान एकत्र होता है उस प्रस्तःकरए को/श्विद्या और 
शर्म के झाच रण से पविन्न करो ॥४॥ 

सुषारधिरश्वानिव यस्मनुष्यान्नेनी यते5भी शुभिवाजिन5इव | 

हृत्मतिष्ठं यदजिरं जविष्ठ तन्‍्मे मन शिवसंकल्पमस्तु ॥६॥॥ 
पदार्थ:-- (यत्‌) जो मन (सुपारथिः) जेंसे सुन्दर चतुर सारथि 
गाड़ीवान्‌ (प्रश्वानिव) लगाम से घोड़ों को सब भोर ते चलाता है. 
वैसे (मनुष्यात्‌) मनुष्यादि प्रारियों को (नेनीयते) शोध इधर उधर 
चुमाता है झो< (अभोशुभिः) जेसे रास्थ्ियां से (वाजितः) वेगवाले 
चोड़ों को सारथि वक्ष में करता वैसे नियम में रखता (यत्‌) जो 
(दृतिष्ठम्‌) हृदय में स्थित (भजिरम्‌) विषयादि में प्रेरक वा 
बृद्धादि अ्रवस्थारहित भौर (जविष्ठम्‌) भरत्यन्त वेगवान्‌ है (तत्‌) 
बह (मे) मेरा (मनः) सतत (शिवसंकल्पम्‌) मंगलमय नियम में दृष्ट 
(अस्लु) होवे ॥६॥ । 

भावार्थ:-- इस मन्त्र में दो उपमालंकार हैं। जो मनुष्य जिस 


निद्रा 


पदार्थ में आसकत है, वहीं बल से सारथि चोड़ों को जेसे वंसे 
ब्राशियों को ले जाता झोर ज्गाम से सारथि घोड़ों को जैसे वेसे 
वश में रखता, सब मूर्खजन जिसके प्रनुकुल्ल बर्तेते और विद्वान प्रपने 
वश में करते हैं जो शुद्ध हुमा सुखकारी और ग्रशुद्ध हुप्रा दुःखदायी, 
जो जीता हुप्रा सिद्धि को भोर न जीता हुप्ना अस्िद्धि को देता है, 
बह मत सनुष्यों को वश में रखता चाहिए ॥६॥ 
(यजु्वेंद झ० ३४ महृषि दयानन्द इतभाष्य से उद्ध,त) 
अस्ने त्व॑ सुजागृहि वर्य सुमन्दिषीमहि । 
रक्षणोप्रप्रयुच्छन्‌ प्रबुधे नः पुनस्कृधि ॥ बजु० 
पदार्थ : (अग्ने) जो प्रश्नि (प्रबुचे) जगने के समय (सुजा- 
गृहि) भच्छे प्रकार जगाता वा जिस से (यश) जग के कर्मानुष्ठान 
करनेवाले हम लोग (पुप्तत्दिषोमह्वि) आनन्दपूर्वक सोते हैंजो 
(प्रप्रयुच्छन्‌) प्रमादर्राहत होके (नः) प्रमादरहित हम लोगों 
की (रक्ष) रक्षा तथा प्रमादसहितों को नष्ट करता और जो (नः) 
हम लोगों के साथ (पुनः) बार बार इसो प्रकार (कृधि) व्यवहार 
करता है, उसको युक्तित के साथ सब मनुष्यों को सेवन करता 
चाहिए। 
भआवार्थ :--भनुष्यों को जो प्रर्ति, सोने, जागने, जीने तथा 
मरते का हेतु है, उसका युवित से सेवन करना चाहिए। 
(अजुबंद प्र० म० १४ महधि दयानन्द कृत भाष्य से उद्धृत) 
ब्रातःकाल प्रार्थना के सत्र 
प्रातरग्निं प्रातरिस्द्वं हुबागहे प्रा्तामित्रावरणा प्रातरश्विना । 
प्रातर्भगं पूषणं ब्रह्मरास्पति ब्रातस्सोममुत रुद्रं हवेम ॥१॥ 
अर्थ :-है ! स्त्री पुरुषों ! जेसे हम विद्वात्‌ उपदेशक लोग 
(आतः) प्रभात वेला में (प्रग्निम्‌) स्वप्रकाशस्वरूप (प्रातः) (ईनदम)- 
परमेश्वयं के दाता भर परमैश्वययंयुक्त (प्रातः) (मित्रावरणा) 


प्र ब्रह्मचयय के साधन-१० 


श्रारश उदान के समान प्रिय भौर सर्वेशक्तिमात्‌ (प्रात) (अश्विता) 
सूर्य चन्द्र कों जिस ते उत्पन्न किया है उस परमात्मा की (हवामहे) 
स्तुति करते हैं, भ्रौर (प्रातः) (भगम) भजनीय सेवतीय ऐश्वर्यबुक्त 
(पूषरणाम्र) पृष्टिकर्ता (ब्रह्म॒रास्पतिस) भ्रपने उपासक, वेद झौर 
-अह्याण्ड के पालन करने हारे (प्रात) (सोमम्‌) भ्रस्तर्यामी प्रेरक 
(उत) ग्रौर (रूद्रस) पापियों को उलाने हारे श्रौर स्वरोगनाशक 
जगदीश को (हुवेम) स्तुति प्रार्थनां करते हैं, वैसे प्रात: समय तुम 
“लोग भी किया करो ॥१॥ 
प्रातजित॑ भगमुय्र हुवेम वर्य॑ पुंत्रमदितेयों विधर्ता। 
प्राक्नश्चिद्य मन्यमानस्तु रश्चिद्रजा चिद्य॑ भगं भनक्षोत्याह ॥ २ 
अर्थ :-(प्रात:) पांच घड़ो रात्रि रहे (जितम) जयशील 
_भगम्‌) ऐश्वर्य के दाता (उप्रम्र) तेजस्वी (अदितेः) ग्रन्तरिक्ष के 
(पुत्र) सूर्य को उत्तत्ति करने भ्रौर (य:) जोकि सूर्यादि लोकों को 
(विधर्ता) विशेष करके धारण करने हारा (प्राक्र:) सब्र शोर से 
घाररा कर्त्ता (यं चिदु)जित किस्तो का भो (मन्यमान:) जानते हारा 
(तुरश्चित्‌) दुष्टों का भी दण्डदाता और (राजा) सबका प्रकाशक 
है, (यम) जिस् (गम) भजनोय स्वरूप को (जित्‌) भी (मक्षीति) 
इस प्रकार सेवन करता हैं, ग्लौर इसी प्रकार अगवात्‌ परमेश्वर 
सबको (भ्राह) उपदेश करता है कि तुम, जो मैं सूर्यादि जगत्‌ का 
बनाने भौर धारण करने हारा हैं उत्त मेरी उपासता किया करो 
और मेरी भाजञा में चल्ना करो, जिस से तु लोग सदा उल्ततिशील 
रहो, इस्त से (बयम) हम लोग उसकी (हुवेम) स्तुति करते हैं ।२॥ 
भग प्रणेतरंग सत्यराघों भगेमां घियमुदवा ददन्नः । 
भग प्रण्णों जजय गोमिरश्वेभंग प्र न्‌॑ भिनुवस्तः स्पाम ॥३॥ 
अ्रथं-हे (मग) भ्जनोय स्वरूप (प्रणेत:)) सबके उत्लादक, 
सत्याचार मेँ प्रेरक (भग) ऐश्वर्यप्रद (सत्यदाघः) सत्य घन को देने' 


निद्रा रश्७ 


हारे (भग्र) सत्याचररा करने हारों को ऐढ्वर्यें दाता श्राप परमेश्वर 
(नः) हम को (इमाम) इस (्ियम॒) प्रज्ञा को (ददत्‌) दीजिये भौर 
उसके दान से हमारी (उदव) रक्षा कीजिये, हे (भंग) भाप 
(गोमि:) गाय भादि और (प्रश्व:) घोड़े भ्रादि उत्तम पशुभों के 
योग से राज्यश्री को (व) हमारे लिये (प्रजनय) प्रकट कीजिये, है 
(भग) भाप की कृपा से हम लोग (नुभ्रिः) उत्तम मजुष्यों से 
(नृवन्त:) बहुत मनुष्य वाले (प्र स्पाम) भच्छे प्रकार होवें ॥३॥ 
उतेदानीं भगवस्तः स्थामोत प्रपित्व उत मध्दे प्रह्नास्‌ 
उतोदिता मघवल्त्यूय॑स्य वरय॑ देवातां सुमतो स्थाम ॥४॥ 
अ्र्य--है भगवात्‌ ! भ्राप की क्पा (उत) भौर अपने पुस्षार्थ 
से हम लोग (इदानीस) इस समय (प्रपित्वे) प्रकषता, उत्तमता को 
श्राप्ति में (उत) भौर (प्रक्मास) इत दिलों के (मध्झे) मध्य से 
(भगवन्तः) ऐद्वर्ययुक्त शक्तिमाव्‌ (स्पाम) होवें, (उल) भौर हे 
(सघवन्‌) परमपूजित श्रसंख्य घन देने हारे ! (सू्येस्प) सूर्य लोक 
के (उदिता) उदय में (देवानाम) पूर्ण विद्वान घामिक प्लाप लोगों 
की (सुमतो) अच्छी उत्तम प्रज्ञा (उत) भर सुमति में (वयम्‌) हम 
लोग (स्याम) सदा प्रवृत्त रहें ॥४॥ 
भगर एवं भगवा भ्रस्तु देवास्तेन वयं भगवन्तः स्याम । 
त॑ त्वा भग सर्व इज्जोहबीति स नो भग पुर एता मवेह ॥५॥ 
अ्रं-हैं (भग) सकलेश्वयंसम्पन्न जगदीश्वर, जिस से 
(ठम्त) उस (त्वा) प्रापकी (सर्वे) सब सज्जन (इज्जोंहवीति) 
निश्चय करके प्रशंसा करते हैं (सः) सो श्राप हे (भंग) ऐश्ववर्यप्रद 
(इृह) इस संसार और (नः) हमारे गृहाश्रम में (पुर एता) प्रग्रगामी 
और आगे-आगे सत्य कर्मों में बढ़ाने हारे (भव) हूजिये प्रौर जिस 
से (भग एव) ऐश्वर्ययुकत भ्रोर समस्त ऐदवर्य के दाता होते से भाप 
ही हमारे (भगवान्‌) पूजनीयदेव (पस्तु) हजिये, (तेन) उसी हेतु 
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से (देवा: बय) हम विद्वान लोग (भगवस्त)) सकलेइवर्य सम्पन्न 
डोके सब संसार के उपकार में तन, मन शोर धन से प्रवृत्त (स्थाम) 
होवें ॥५॥ (संस्कार विधि गृहाश्रम प्रकरण से उद्धृत) 
इन सल्त्रों को विद्षेषर व्याख्या यजुर्वेदमाष्य श्रष्याय ३४ के 
अन्‍्त्र ३४ से ३८ तक तथा ऋग्वेदभाष्य के मण्डल ७ के सूक्‍त ४१ में 
देख सकते हैं। 
निद्रा के नियमों के विषय में स्वामों श्रद्धालन्द जी तिम्त 
प्रकार से लिखते हैं-- 
शयन झौर जागररा के विषय में ऐक बात का प्रवश्य स्मरण 
रखना चाहिये यदि बिस्तर पर लेटने के पद्चात्‌ निद्रा तुरन्त न 
धावे तो देखो कि झापने शयत से पूर्व हाथ पेय इत्यादि घोये थे 
या नहीं, यदि न घोये हों तो हाथ पर भ्रौर मुख घोकर प्रंगोले से 
पूंछ डालो । यदि इतना करने पर भी नींद न झावे तो पांच मिनट 
अमण करके लेट जाप्रो फिर निद्रा प्राजाएगों। यदि कभी इस 
पर मो नींद न भावे तो बिस्तर पर लेट कर लम्बे-लम्बे व्वास लेने 
खगो भोर चारों ध्रोर से सन को हटा कर झ्पना मन ओो३स्‌ के जप 
में लगा दो उसी समय निद्रा भ्रा जायेगो । वे निद्रा न भझाने का 
द्वितीय कारश यह लिखते हैं। “यदि शयन से पूर्व साथंकाल का 
भोजन पचाने के लिए न्यून से न्‍्यून ढाई घण्टे न दिये जायें तो 
लिद्रा मली प्रकार से नहीं भ्रा सकतो । ध्रतः सब श्राय॑ घरानों में 
सायंकाल के भोजन का समय सात बजे से झ्राठ बजे तक होना 
चाहिये । इस नियम का पालन करने से घर के सभो स्त्री और पुरुष 
रोगों से बचे रहेंगे। क्षयन के इस तियम के साथ जागरण का भी 
यह नियम होना चाहिये कि जब प्रातः नींद खुले उसी समय उठ 
कर बंठ जाम्रो । श्रातः जागते हुए बिस्तर पर लेटे रहने से बुरो+ 
अकार के दूषित स्वप्न दिखलाई देते हैं प्रोर मन में बड़ा कोलाहल 


निद्रा ह>] 


है। क्षरीर का मन के साथ बड़ा गहरा सम्बन्ध है। यदि 
हक स्वस्थ भौर स्फूर्ति युक्त न हो तो मन भी प्रमादी और 
आलपी रहता है। यदि कभी निद्रा घण्टा प्राघ पष्टा पूर्व भो खुल 
जाये तो बिस्तर पर बैठ कर ईश स्मरण करके अपने तित्य कम 
में लग जाप्रों ।” स््रा० श्रद्धातन्द जो ने इस विषय में गृहस्थियों 
का कत्तेव्य इस प्रकार लिखा है- है, 

“शयन करने के क्षमय से पूर्व प्रत्येक माता का यह घममं है कि 
अपने सब बच्चों के हाथ पाँव मु ह घोकर उनसे. ईश्वरोपासना के 
मल्ततों का उच्चारण करवाके सनन्‍्तातों को पहले से ही शिक्षा दी 
जावे कि वे शयन से पूर्व सभी बड़े बूढ़ों को अद्धापूर्वक तमस्ते करें । 
इसके पश्चात्‌ माता पा हक कक नमस्ते करें । माता 
प्रेम पूर्वक उनको भाशीर्वाद देकर सुला 
[5 रजत में भी ब्रह्मवारियों को अपने गुरुओं व मरध्यापकों 
तथा अपने से धन्य बड़े व्यक्तियों ग्रौर प्पने से बड़े सहपा्दियों से 
भी परस्पक्ष नमस्ते कहने में कभी संकोंच व आलस्य न कर । 
स्वा० श्रद्धानन्द जी महाराज प्रभिवाक्त के महत्त्व पद इस भ्रकार 
लिखते हैं-- 

अभिवादन बड़ों कौ नमस्ते कहने के विषय में अधिक 
लिखने की ग्रावश्यकता है। ऋषि दयानन्‍्द का उपदेदा है फ्कि 
गृहस्थी स्त्री पुर्ष जब जब दिन में मिलें तब-तब ही नमस्ते पूर्वक 
अभिवादन करें | इस नियम का पालन प्रायंसमाज में ! बहुत ही 
ज्यून किया जाता है। कारण यही प्रतीत होता है कि जिन पुरुषों 
को बाल्यकाल से अभिवादन करने का स्वभाव न हो उन को बड़ी 

आरायु में परस्पर एक दूसरे को सत्काद के नियम सिंखलाना बुके 
तोले को पढ़ाने से कम कठिन नहीं है। मेरा यह भाशय नहीं कि 
बड़ी आयु में शिक्षा हो नहीं सकती, मैंने कुछ भाये ऐसे देखे हद 
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जिन्होंने बड़ी भ्रायु में सत्कार के नियम सीखे हैं । किन्तु: जिन 
बालकों को छोटी प्रायु से हो प्रभिवादन को शिक्षा दो जायेगी त्तो 
बड़ी आयू होने पर दूसरे का उचित मात और सत्कार करता 
उनका स्वाभाविक गुण हो जाता है । इससे असंख्य लास होते हैं । 
मनु महाराज लिखते हैं । 
अभिवादनशीलस्थ नित्य॑ वृद्धोपलेविन। । 
चत्वारि तस्य वर्धन्ते झ्रायुविद्यायश्ञोबलस । 
अर्थात्‌ भ्रभिवादन करना जिसके स्वभाव में हो हो झौर 
अ्तिदित वृद्ध पुरुषों की सेवा करे उसकी प्रायु विद्या यद्य प्रोद बल 
सदैव बढ़ते रहते हैं। मनु जी के इस कथनानुसार भ्रम्तिवादत ही एक 
मोहिनी मन्त्र है जिस के द्वारा सभो उत्तम गुणा वश में हो सकते 
हैं। अभिवादनशील पुरुष कठोर से कठोब पुरुष को मोम के समान 
नम्न बना देता है। इस समय जो नास्तिकता की लहर चल रही 
है उसका मुख्य कारण हमारी सन्‍्तानों का प्रभिवादनशील न होना 
ही है । इस समय के युवकों तथा श्रोढों (प्रधेड़ों) के प्रभिमाल की 
भ्राधार शिला बाल्यावस्या में ही रखो जाती है जिस को यह लोग 
स्वात्माभिमान (82 :०७०९०) सममते हैं। यह बहुत बड़े प्रकार 
का अशभिमान ओर झात्मश्लाथा ही है निष्कृ५प यह है कि भ्राबाल 
बुद्ध वनिता सभो के लिए भ्रमिवादनशोल होकर प्रतिदिन अपत्ते 
बड़ों को नमस्ते करता तथा उन की सेवा करना एक प्रत्यन्त 
आवश्यक घर्म है। अतः सबको परस्पर एंक दूसरे को तमस्ते करके 
ही सोना चाहिये -। ब्रह्मचाण्यों को अ्भिवादनशोल झोब 
नित्यंवृद्वोपसेवों प्रवश्य ही होता चाहिएँ इसो में उनका कल्याण 
और शोभा है। 
शबन के लिए क्या वाय्या श्राववयक है ? 
इस विषय में स्व० श्रद्धानन्द जी ने लिखा हैं --“गृहस्थ स्त्री 
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थुरुष तो भले ही तिवाड़ के पलंग वा बार सूतलों को बनी हुई वाय्या 
को (खाट को) वायन के लिए काय में ला सकते हैं किन्तु उनके 
लिएऐ भो ख़िचो हुई कठोर दाय्या ही लाभदायक हो सकती है। किस्तु 
अ्रविवाहित (तब्रह्मचारी) बालक बालिकाओ्रों को कभी भ्रो ठीले 
ज्चकदार भौर नरम गदेलों पर न सुलावें। दस वर्ष की प्रायु के 
पश्चात्‌ तो सदेव कठोर तख्त व जिस्तर पर हो सुलाता चाहिए. इस 
से बी रक्षा में बड़ो सहायता मिलती हैं। मैं जानता हूं कि इस 
समय भ्रार्यों के १०० शिक्षा पाने योग्य बालकों में दो हो ऐसे होंगे 
जिन्हें गुरुकुल में नियम पूर्वक प्रविष्ठ हो शिक्षा का झ्रबसर मिला 
है। नहीं तो भाये गृहस्थियों की सन्‍्तान घर पर रह कर हो स्कूलों 
भौर कालिजों में शिक्षा ग्रहण कर रही है उतके लिए भी इन उत्तस 
नियमों का पालन बहुत लाभदायक हो सकता है। 

मह॒धि दयाननंद जी ते पलंग, चारपाई प्तभी प्रकार को शय्पाप्रों 
थरं सोना बजित किया है। उन्होंने तों ऋषियों के इस वाक्य 
“उपरि शबय्याँ वर्जय” का उद्धरण देकर ब्रह्मचारियों को यही भादेश 
दिया है कि सदेव भूमि पर शयत्र करें। ब्रह्मचारी रामप्रसाद ते 
अपनी आत्मकथा में लिखा है-- 

“इसके बाद मैंने सत्याथंप्रकाश पढ़ा। इस से तख्ता हो पलट 
गया । सत्याथंश्रकाश्ञ के अध्ययन ते मेरे जीवन के इतिहास में एक 
नवोन पृष्ठ खोल दिया। मैं ने उस में उल्लिल्लित बह्मचर्य के कठिन 
नियमों का पालन कर्ता भारस्म कर बिया। मैं एक कम्बल को 
तख्त पर विद्या कर सोता और प्रातः काल चार बजे से शय्प्रा व्याग 
कर देता ।” 

वे इसी विषय में दूसरे स्थात पर लिखते हैं-- 

“सोना सदेव खुली हुवा में चाहिए । बहुत मप्ुलायम चिलकने 
बिस्तर पर न सोवे । जहां तक हो सके तख्त पर कम्बल या गाढ़े को 
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चहर बिद्छा कर सोवे। प्रधिक पाठ करना हो तो साढे नौ या दक्क 
बजे सो जावें। प्रात:काल ३॥ या ४ बजे उठकर कुल्ला करके झौद 

जलपान करके झौर शोच ने निवृत्त हो पठत-पाठन तथा 
ध्यायामादि करें।” 

"शयन से पूर्व ब्रह्मनणारी का उदर (पेट) तथा मसाना 
(मृत्राशय) शुद्ध, मलमूत्र रहित होने चाहियें। मलमूत्र का त्याग 
सौयकाल झयन से पूर्व प्रवश्य करना चाहिये। इसमें ब्रह्मचारियों को 
कभो भ्रालस्थ नहीं करना चाहिये। जहाँ अनुभवी विद्वानों ने शयत 
से पूर्व हाथ पैर भौर शिर को शीतल जल से धोने पर जोर दिया है 
वहां शीतल जल से मूत्रेन्द्रिय क। स्नान शयन से पूर्व करना झावश्यक 
ठहराया है। स्वप्नदोषादि विकारों से बचने के लिए यह प्रावश्यक 
भी है। इन भयंकर विकारों से बचने के लिये श्रह्मचारी रामप्रसाद 
बिस्मिल इसी विषय में इस प्रकार से सावघात करते हैं-- 

“स्वच्छ वायु का सेवन कर संध्या समय भी शौच प्रवश्य 
जावें। थोड़ा सा ध्यान करके हल्का सा भोजन करलें । यदि हो सके 
तो राज्ि के समय केवल दुरघ पीने का प्रभ्यास डालें या कुछ खा लिया 
करें । स्वप्नदोषादिक व्याधियां केवल पेट के भारी होने से हो होती 
हैं। जिस दिन भोजन भलीभांति नहीं पत्ता उश्ली दिन विकार हो 
जाता है या मानसिक श्ावनामों को भ्रशुद्धता से निद्रा ठीक न प्राकर 
स्वप्तावस्था में वीयंपात हो जांता है।” 

शयन का स्थान तथा बिस्तर 

इस विषय में सभी विद्वानों का एकमत है कि सोने का 
बिस्तर और स्थान थुद्ध भौर पवित्र होता चाहिये । बिस्तर की 
दरी चहर इत्यादि को सप्ताह में एक दो बार पश्रवश्य हो घो- 
डालता चाहिये तथा ध्रप में भो कभी कभो अवश्य सुख्ला देना, 
चाहिये । स्वा० श्रद्धानन्द जी महाराज इस विषय में लिखते हैं- 
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“शयन करने का स्थान सदेव शुद्ध वायु वाला होना चाहिये 
दिन में तो मनुष्य यत्न करके भी श्वास ले सकता है। किल्तु रात्रि 
को सोते समय वास का उबित रूप से चलना अम्यास झौर उचित 
खुले स्थात पर ही निर्भर है। जल आदि से भी बढ़कर जोवन का 
आाक्षय वायु है। झत: ग्रीष्म काल में खुले स्थान में प्राकाश को छत 
"के तीचे हो सोना चाहिए। 

वर्षा ऋतु में जब वर्षा वा ओस पड़ती है। बरामदे वा खुले 
छप्पर ग्रादि में सोना चाहिये | गोतकाल में झन्दर ही सोता पड़ता 
है। बेसे तो शीतकाल स्वास्थ्य के लिए बहुत ही श्रच्छो ऋतु है 
किन्तु फिर भो उन दिनों सामान्‍्यरूप से लोगों कों भ्रौद विशेष 
रूप से बालकों को रोगी देखते हैं इसका कारण यही है कि प्रथम 
तो मातायें बालकों को झूठे प्रेम के कारण उनके साथ ऐसा 
व्यवहार करतो हैं। सोने के स्थान के सभी द्वार खिड़की रोशनदात 
सबको बन्द करके सोते हैं। इस प्रकार के बुरे व्यवह्वारों को दब 
करना चाहिये । रजाई प्रादि में मुह छिपा कर कभी नहीं सोना 
चाहिये । मुख को भयंकर से भयंकर शीत के सप्रय में भी सिह 
समान खुला रहने दें । द्वार बन्द कर लो परल्तु प्रकाह्मदान 
बातादान कुले ही रक्खों । वायु को खुले रूप में धाने जाने दो । 

फिर देखों प्रात:काल झ्राप का सादा परिवार कंसा भालस्य- 
हीन उठता है। वायु जितना मिले उतना थोड़ा है। शुद्ध वायु मे 
बढ़कर आाय्‌ बढ़ानेवाला प्रल्य कोई श्रमृत नहीं है ।” प्रतः 
-बह्माचारी को उपरिलिखित सभी नियमों का पालन करना 


चाहिए । 
शुयन-विधि 
शयन विधि के विषय में पर्याप्त मतभेद दिखाई देता है। 
यद्यपि हमारे भारतवष के प्राचीन शास्त्रकारों ने सामान्यावस्था में 
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बाई करवट सोता श्रेष्ठ माना है किन्‍्त्‌ आ्राधुनिक वेद्य डाक्टर प्रादि 
स्वास्थ्यादि की इष्टि से दांई करवट सोना हितकर मानते हैं उनका 
कथन है कि दरीर के सब पंगों में ठोस श्रौर भारी प्रग यक्ृत्‌ 
है भ्रौर बांई करवट सोने से यकृत्‌ का सब मार प्रामाशय पर 
पढ़ता है भौर भामाशय हृदय को दवा लेता है । परिणाम यह 
होता कि प्रामाशय भ्पना कार्य सरलता तथा सुविधापूर्वक नहीं. 
कर सकता भौर उनकी स्वतन्त्रता में भी बाघा पड़ती है । किन्तु 
एक लाभ ग्वध्य होता है कि पांचन क्रिया शीघ्र करता है ग्ौष 
यह तो भ्रच्छी बात है। क्योंकि जब मौजन आमशय में चला गया 
भोद हम उस समय बाई करवट न सोकब दांई करवट सो रहे हों: 
उस समय भ्रामाशय का भार यकृत्‌ पर पड़ने से जो भोजन पाचन 
क्रिया के पश्चात्‌ उचर यकृत्‌ की ओर मर्ि से जिससे पचा हुप्रा 
भोजन (रस ठीक पकने पर) जाता है । श्रामाशय के दबाव से 
भोजन पचने से पूर्व भोजन का पतला कुछ भाग नीचे उतरने वाला 
समय से पूर्व श्रामाशय से निकल जाबे तो हानि होगी, ऐसी भ्रवस्था 
भें वामपक्ष प्र्थाद्‌ बाई करवट सोना उचित है । जब भोजन 
प्रामाशय में हो तो बांई करवट सोने से ही लाभ होगा, यह निष्कर्ष 
निकला । क्योंकि इस प्रकार बांई करवट लेटे रहने से पाचन शक्ति 
बढ़ती है क्योंकि उस समय यकृत्‌ झमाशय के ऊपर होता है। और 
यकृत की उष्णता (पित्त) पाचन क्रिया में सहायता करती है। 
अ्रतः ऐसी श्रवस्था में बाई करवट सोना बुरा नहीं और जब तक 
भोजन पूरांखूप से न पच जाये इसो बाई करवट ' रहना चाहित। 
वैसे सबकी अ्रवस्था समान नहीं होती । सम प्रकृति वालों के लिए 
सामान्यतया ऐसा ही उचित है। जब भोजन का पूर्णरूप से पचते 
का निशचय हो जाये फिर वामपक्ष (बांई करवट) बदल लेवें ।, 


भावप्रकाश् में लिखा है कि भोजन के पर्चात्‌ सीधा लेट कर. 


निद्रा श्ण्श्‌ 


आठ श्वास लेवे । फिर दाईं करवट लेटकर १६ (सोलह) एवास 
लेबे । भोजन के पश्चात्‌ इस प्रकार करने से नाभि के स्थान पर 
बाई प्रोर भ्रग्ति (जाठर) रहती है। इस लिए भोजत ठोक पचाने 
के लिए बांई करवट लेटे रहें वा सो जावें। इस सब कुछ लिखने 
का निचोड़ यही है कि भोजन के पश्चात्‌ वामउक्ष (बाई करबट) 
लेटना वा शयन करना चाहिये । इससे भोजन ठोक पचेगा । जिनको 
अ्रपचन का रोग रहता है, उन्हें बाईं करवट सोना चाहिए । किन्तु 
ब्रह्मचारियों को भोजन इतना पहले करना चाहिये कि शयत काल 
तक भोजन पच जाये । शयन के समय उतका भोजत्त पचा हुमा व 
पेट हल्का होना चाहिये भौर उन्हें दाईं करवट सोना चाहिए। 
जिस समय दाईं करवट सोता है तो वाम स्वर (चन्द्र स्वर) चलता 
है भौर इससे ब्रह्मचारी ग्रथवा सोने वाले के मस्तिष्ठ तथा शरीर 
के सभी प्रंगों में शीतलता झौर शान्ति रहती है। निद्रा पहरो मोठी 
और निःस्वप्न वाली प्रातो है। ब्रह्मचारी को सदेव स्वप्नरहित 
निद्रा ही भ्रानी चाहिए भौर शयन काल में मस्तिष्क व छारीर में 
शीतलता होती चाहिये जिससे किसी प्रकार से स्वप्न विकार द्वाद्य 
ब्ह्मचयें की हानि न हो | इधलिए दाईं करवट सोने ले यह बड़ा 
भारो लाभ है। इस के विपरीत वाम (बाई) करवट सोने से दायां 
स्वर (सूर्य स्वर) चलता है । जिस से मस्तिष्क व शरीर के प्रंगों 
में शीतलता के स्थान पर उष्णाता रहती है जिससे स्वप्तदोषादि 
विकार सोनेवाले को सताते हैं तथा ब्रह्मचर्थ की हानि हो जाती है । 


मोजन के पश्चात्‌ तुरन्त निद्रा (तन्द्रा) सी झाती है, उस 
समय सोना निषिद्ध प्रौर हानिकारक है। समय पर क्षयत और 
समय पर जागरण ही हितकर है, जिश्चको बहुत हो प्रजोण (कब्ज) 
रहता हो उप्ते ही निद्रा के भ्रारम्भ में कुछ समय तक बाई करवट 


कई ब्रह्मचयें के साधन-१० 


लेटना (सोना नहीं) भच्छा रहता है। जिस से भोजन पचने में कुछ 
सहायता मिलती है। किन्तु श्रह्मचारी को वामपक्ष में सोने से 
बह्मचय नाश होने की भ्राशंका बनी रहती है। वोयंनाश से बड़ी 
हानि ब्रह्मचारी के लिए भौर कया हो सकती है। प्रत: ब्रह्मचारी 
को दाईं करवट ही सोना चाहिए। 

जिस प्रकार रोगी भादि के लिए दिन में सोने की भ्राज्ञा दी 
है उसी प्रकार कोई रोगी ही बाई करवट, सीधा वा उल्टा किसी 
बंद्य के परामश से कुछ काल के लिए सो सकता है। ब्रह्मचारी को 
सर्देव दाईं करवट ही सोना चाहिए। उलटा सोना तो सब से 
अधिक हानिकारक है। पेट के बल सोने की श्राज्ञा तो 
किसी शास्त्र में नहीं दो, न क्िसों विशेष पश्रवस्था में ही इस 
उलटे सोने का विधान है। सोधा सोने से निद्रा गहरी 
तथा निरन्तर नहीं भ्राती । ग्रपचन श्रादि रोग भी सीधा सोने से 
अधिक होते हैं। सीधा सोने से स्वप्न ग्रधिक भ्राते हैं। छाती पर 
हाथ झ्ाने से तो श्वास की गति भी रुकती वा भारी हो जाती है। 
इवास खिचकर जोर के खर्राठे की आवाज करने लगता है। यहां 
तक कि इतने वेग से ऊंचा शब्द करता हुआ चलता है कि निकट 
सोनेवाले की नींद मी उसके शब्द से टूट जाती है। छाती पथ 
हाथ प्रातते में ही स्वप्न प्रधिक मात्रा में आते हैं तथा अधंनिद्रा में 
व्यक्षित जोर से बोलने (बड़बड़ाने) लगता है। कितनी हो छिपाने 
वाली रहस्य की बातें बोलते बोलते बता डालता है। पुलिस कितने 
भेद इसी प्रकार निकाला करती है । भ्रतः सीधा सोनेसे निद्रा विक्षिप्त 
अबस्था में. रहती है. गाढ़ो मीठी भोर भ्रदूट रूप में नहीं भाती 
है ऐसी प्रवस्था में स्वप्न, जो कि ब्रह्मचारी को नहीं भ्राने चाहियें, 
अधिक झाते हैं। किसो भी कारण से स्वप्नदोष होने की संझावता 
रहती है। झतः सीधा नहीं सोना चाहिए। 


भेखला घारण के प्रनेक और लाभ हैं। बहाँ यह भी 
लाभ शक मेखला की ग्रन्यि (गांठ) पीठ पर मेहदण्ड के ऊपय 
अहती है। जो सीधा सोने में बाधा डालती है. चुभती है ०) 
सामान्यावस्था में तो ब्रह्मचारी को सीधा नहीं सोने देती। इसी 
कारण ही एक कदवट सोने का स्वभाव बन जाता है। 


अ्रतः प्राचीन काल से भ्रब तक मेखला घारए करते की पवित्र: 

जिसको प्रंग्रेजी शिक्षा प्रणाली ने एक घक्का 

अ्रधा चली श्ातीं है हमर, 

(प्रांत का बढ़ना) हिरशिया भण्डकोष 

में मुगत रहा है। ऋषियों की चलाई 

धारण करने से कितने हीं रोगों से का 

ये के पालन में प्रत्यन्त सहायक है। ६' 

ये लिखूं गा। यहां तो पाठक इतना ही समभलें कि मेखला 

सोने से बरह्मचारी बचेंगे । स्वप्न आदि न भा 


कर गहरी 


को प्राप्ति है, पूर्ण रूप से उन्हें ही 
दोषादि रोगों से सुरक्षित रहने 

तो स्वप्नदोष, भ्रस्त्रवृद्धि का प्राखेट 

के लिए चमड़े की पेटी बाँधना अथवा 
डाक्टरों के पड्जे में फंसकर घन ओऔय 


